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ह्द्य (जळ ळे ब (१ 
र. -निवेदन.  __ १ 
---कककदी- व. 
पमियस्वानंद सम्राट ! 
नवजीवन मालेचें दुसरें पुस्तक “ आरोग्याचितामणी ? हें फारच /. 
मोठ झाल्यामुळें त्यांतील एक भाग आज सामथ्ये-संव्धेन ह्या नांवाने 
आपल्या सेवेस सादर करण्यांत येत आहे. 


“ शरीरसंपत्तीचा भयानक ऱ्हास २ ही हिंदुस्थानवरील अनेक आपत्ती- 
पेकी एक प्रमुख आपत्ति आहे. ह्या ऱ्हासाची कारणमीमांसा येथें करणें | 
अंदतः अप्रस्तुत व मुंख्यतः अनवइयक आहे. परत ह्या ऱ्हासाला आळा 
खालण्यार्‍चे प्रयत्न मात्र शकय तितक्‍या प्रमाणांवर व॒दाक्य तितक्या 
रि्लींनीं होणे अशक्य आहे. 


| 
._ यगेरसामर्थ्य ब आरोग्यसंरक्षक आणि, संत्रेथेक़ वाड्मय प्रसिद्ध करणें | 
हा ह्यासक[च एक माग आहे आणि नवर्जावन मालेच्या उद्देशांपकी एक गै 
उद्देश आहे.तदनुसार हें पुस्तक तयार केळें आहे. 

मालेच्या मित्रमंडळांत आजपर्यंत किती तरी भर पडली आहे, परंठु 
ही सर्वे विद्वान व दिलदार मित्रमंडळी - निरपेक्ष व निर्व्याज हितचिंतकांची 
असल्यामुळें त्यांच्या नांवाचा उल्लेलहि आह्यांस करतां येण शक्य नाहीं. 
ह्या सवे हितचिंतकांस व ग्राहकांस व ज्या अनेक ( गतकालिन व सद्यः 
कालिन) हिंदी व अर्भारिकन ग्रेथकारांच्या ग्रंथाधारें हें पस्तक लिंहळें आहे 
च्या स्वास सगेप व साभार अभिवःदन करून ज्या शुभसंकल्पमंत्राने 


ह पुस्तक प्रेरित केळे आहे त्या शुभसंकल्पाच्या उच्चाराने आह्मी त्यांची 
रजा घेतो: 


३८ सवडपे सुस्विनः सन्तु सर्वे सन्तु निरामयाः । र 
सर्वे भदाणि पश्यन्तु मा का! ववद्दखमाप्युयात्‌ ॥ तथास्तु: | 
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सादर समपंण. | 


विषयानुक्तप. 
प्रकरण. 
महत्वाचे मुज्हे 
आरोग्यवर्धक व्यायाम. 
खंत:प्रतिकारी व्यायाम. 
ताणीचे व्यायाम. 
शिथिलीकरण न्यायाम, 
पुरुषत्वसंपाद्‌क व्यायाम, 
ऊंची वाढविणारे व्यायाम. 
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व्यंगह्ारक व्यायाम, 
'रेगहारक व्यायाम. 
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सामथ्ये-संवर्धन. 


( १ ) व्यायामाची आवडयकताः-शारीरिक दौर्बल्य व व्याधि ह्या 
कांही निसर्गाने मानवी प्राण्यांच्या उत्पत्तीबरोबरच ह्या जगांत निमाण केलेल्या 
नाहींत. जोपर्यंत मनुष्यप्राणी सर्वथा निसर्गानुरोधानें चालत होता तोंपर्यंत 
त्यास कोणत्याही.प्रकारच्या रोगांची बाघा होत नव्हती. परंतु .जसजसा 
मनुष्य 'सुधारूं' लागला, सुधारणांदेबीचे मोहक स्वरूपास सुळून निसग- 
देवीपातून दूर दूर पळू लागला तसतसा त्याच्यावर अ)! ब दौबैल्याचा 
अम्मळ अधिकाधिक बसूं लागला. मनुष्य नेसागिक मोकळी इवा सोडून 
कोंदट हवेंत गर्दीने राहणें पसंत करूं लागल; निसर्गनिमित अन्न स्वाभाविक 
स्वरूपांत सेवन करणे त्यास रानटीपणाचें वाटून तो तं भाजू शिंजवूं लागला 
ब मसाले वगैरेनीं त्यांचे स्वरूप शक्य तितकें विकृत व कृत्रिम करूं 
लागला. जीवनक्रम अधिकाधिक गुंतागुंतीचा व व्यापक होऊं लागल्या- 
मुळें श्रमविभागाचें तत्व अमलांत आलें त्यायोगें विशिष्ट व्यक्तींस विशिष्ट 
स्वरूपाचे श्रमच पुष्कळच पडूं लागले व त्यांच्या इतर सव शक्ति निष्क्रिय 
, होऊं लागल्या. 

ल्याला [तिक परिस असा झाला कां मानवी, शरीराची वाढ 
सर्व बाजूंनीं सारखी होइनाशी झाली, कोणत्याहि भागाची वाढ त्याचा 
मोट उपयोग करून घेतल्यावांचून होत नाहीं. परतु कृत्रिम तऱ्हेचा 


र व्यायामाची आवद्यकता., 


परिणाम असा होवू लागळा की, शरीराच्या कित्येक अवयवांस शाक्ति- 
बाहेर श्रम पडूं लागळे तर पुष्कळांस आवद्यकतेइतके सुद्धां श्रम पडे- 
नात. मानसिक श्रमाची कामें करणाऱ्यांस तर ह्या कृत्रिमतेचा परिणाम 
विशेषच जाणवत असतो. अशा ह्या श्रमातिशय व श्रमाभाव ह्यांमुळे 
विशिष्ट अवयवांत किवा संपूर्ण दारीरांत उऱ्धवणारी अस्वाभाविक-विकृत 
अवस्था ह्मणजेच रोग होय. 

अथांतू, रोग वरे करावयाचा किवा न होवं द्यावयाचा सरळ मारी 
हणजे पुनरपि निसगीशी एकजीव होणें हाच आहे. परंतु, मनुष्यास अधि- 
काधिक निसर॥परांड्मुख्ध करणाऱ्या सुधारणेचा मनुष्यांवर पिढयानापेढया 
असा कांह दढ संस्कार झालेला आहे कीं, आपल्या अतिप्रा दीन पूवजां- 
प्रमाणे निसर्गाशी एकजीव होणें ही कल्पनाच त्यांच्यामध्यें नवीन रोग 
उत्पन्न करावयाची ! वस्त्रप्रावरगें, घर दारें ह्यांस एकदम रजा द्यावयाची, 
आहारांतील प्रत्येक कृत्रिम प्रकार सोडून द्यावयाचा हे॑हाणणें सद्य:स्थि- 
तींत उपयुक्त असो किंवा नसो, पण शक्‍य तरी मुळींच नाहीं. व कोणी 

एकदम अमलांत आणूं ह्मणेळ तर ते हितकर होण्याऐवजी हानिका- 
रकच होईल, 

अद्या स्थितींत आपणास जें कांहीं करितां येईल तें इतकेंच की, 
रोगहरणाथरे व रोगप्रतिकारार्थ शरीराच्या स्वोगिक वाढीकरतां शक्‍य 
तितकी आपली राहणी मैत्षशिक ठेवावयाची. व योग्य श्रमा- 
भावीं विकृत झाळेला अवयवांस पुरेशी कामगिरी द्यात्रयाची, श्रमाति- 
शयामुळें विकूत झाळेल्या अवयवांस ते श्रम पुढें पट्ट द्यावयाचे नाहींत, 
पूर्वीच्या श्रमातिशयानें जडलेली विकृति दुसर्‍या प्रकारच्या प्रतिकारात्मक 
श्रमानीं दूर करावयाची आणि ज्या अवयवांस, स्नायू, साध्यास मुळाचे 


श्रम पडत नसतील त्यास बंताचे श्रम परवन त्याचा कायक्षमता नष्ट हावू 


द्यावयाची नाहीं, ह्याकरिता जी एक विशिष्ट योजना करावयाची ती 
कृत्रिम योजन ह्मणजेच व्यायाम होय. 


३ 


व्यायामाचे परिणाम, ३ 


(२) व्यायामाचे परिणामः-शरीरस्व!स्थ्य आणि मनःसामर्थ्य 
प्रास व्हावयास व कायम रहावयास दारीरपोषण व मलनिराकरण ह्या 
दोन क्रिया सुरळीत चालणें अवइ्य आहे. श्रीरपोषणास भरपूर व सकस 
रक्ताचे जोमाने अभिसरण झालें पाहिजे. रक्ताच्या ह्या उत्पादक 
व अभिसारक क्रिया अनुक्रमे पचनेंद्रिये व फुप्फुसे ह्यांजकडून होत 
असतात. 

मळनिराकरण सफाईने व्हावयास रक्त प्रत्येक अवयवाच्या शक्‍य 
तितक्या भागांतन जोमाने किरलें पाहिजे व.त्यांतन येणाऱ्या आणि अन्य 
रीवीने उद्भवणाऱ्या अंतर्गत मलाचें मुख्यतः श्वसनेंद्रिये, मळाशय, सुत्रादय 
व त्वचा वगेरेंकडून तत्परतेने व पूर्णपणें निराकरण झालें पाहजे, 

हें शरीरपोषण व मलनिराकरण त्या त्या अवयवाकडून जितक्या सफा- 
ईगे होइल तितक्या प्रमाणांत शरीरारोग्य व शरीरसामर्थ्ये वृद्धिगत होईल 
च शारीरारोग्य जितके चांगळें असेल तितवया सफाईने हें शरीरपोषणाचचें 
व मलनिराकरणाचे कार्य होत जाईल, आरोग्य व शरीरपोषण आणि मल- 
निराकरण ह्या गोष्टी याप्रमाणें परस्परावलंबी आणि परस्परपोषक आहेत 

व्यायामाने, हाणजे विशिष्ट अवयवांच्या विशिष्ट हालचालीनी, हे शरीर 
पोषक रक्त व त्याचें अभिसरण ही अधिक शुद्ध व जोमदार होतात आणि 
मलनिराकरण विशेष त्वरेने ब सफाईने होतें हे सिद्ध करण्याचें. कारणच 
नाहीं. त्याचप्रम.णें अश्या हालचालींनी शरीर किंवा त्याचे विशिष्ट अवयव 
ह्यांस जोम येतो हेंहि अनुभवसिद्ध आहे. अथौत आरोग्य व शरीरपोषण 
आणि मलविसर्जन ह्या दोन्ही परस्परावलंबी आणि परस्परपोषक कायात 
व्यायाम हा सारखाच उपयुक्त व हणूनच आवडयक ठरतो. 

स्नायु ह सर्व गारीरांतील अति महत्वाचा भाग आहे, शरीराचे बहु- 
तेक अवयव पुष्कळांशी स्नायूंचे बनलेळे आहेत आणि शरीरेंद्रियांचें बहु- 
तेक क्‌मया स्नायूंच्या योगें व स्नायूकडून होत असतें, यामुळें शरीर- 
सामथ्योत स्नायूंचा भाग फार महत्वाचा आहे 


9 खरें शिक्षण, 


(३ ) तत्वज्ञान व उत्पत्ति!-या पुस्तकांत तत्वज्ञान व उपपत्ति 
ह्यांजकडे फारसे लक्ष्य न पुर्रीवतां व्यावहारीक भागावरच सवे प्रयत्न 
एकवटले आहेत: आणि ते योग्यच आहे. ह्या जगांतील अनवस्थेचा 
बराच मोठा वांटा तत्वज्ञान व उपपत्ति यांच्या अज्ञानामुळे उद्‌ मबठेला 
नसून तत्वज्ञान व उपपत्ति यांस व्यवहारांत कसें आणावे तें न 
समजल्यामुळेंच जगांत वरीचशी अनवस्था दिसून येते. बहुजनसमाज 
. हा तत्वज्ञान व उपपात्त यांच्यासाठी अड्टडून बसत नाहीं ब तितकी त्याला 
सवडहि नाहीं, या विधानाने आह्मां तत्वज्ञानाची अवहेलना करीत नसून 
उलट त्याची इभ्रत वाढवीतच आहो असें हणावयास हरकत नाहीं. 
ज्याला प्रत्येक विषयाची ही दोन्ह अर्गे आत्मसात करून घेणें शक्‍य 
असेल त्याने तसें जरूर करावें. मात्र तत्वज्ञानाच्या आभावी किवा तत्व- 
श्ञानाच्यामागें लागून व्यवहारमागोकडे दुलंक्ष करूं नये इतकेंच, व्यायाम- 
विषयाचे तत्वज्ञान ही कित्येक मराठी ग्रंथांतहि पहावयास मिळतें. 

(४) व्यायाचे खरे शिक्षण!-पुस्तकांकडून मिळगें शक्‍य नाहीं 
पुस्तक हीं व्यायाभशास्त्रांत गुरू होतील, सद्गुरू होण्याचा मान तज्ञ(वस्ताद) 

_ व अनुभव ह्या दोहोंकडेच आहे. व्यायामाची सोपपत्तीक माहिती अस- 
छेल्या तज्ञाकडून आपणास योग्य व्यायाम योग्य रीतीनें किती व कसा 
करावा ते समजेल आणि अनुभवानेंहि आपणास तें हळुहळु. समजून येऊ 
शकेल सामान्यत: प्रथम योग्य दिसतील ते व्यायाम घेऊ लागल्यास व 
त्याचे परिणाम सुक्ष्म दृष्टीनें पाहूं लागल्यास क्रमराः आपणाला योग्य असे 
व्यायाम व पद्धती सुचूं लागतात व त्याच खऱ्या उपयुक्त होतात. ह्मणून 
पुस्तकांतील माहिती वेदवाक्य न मानतां त्या माहितीस आपल्या वैय्याक्तिक 
परिस्थितींतीळ निरीक्षणाची व अनुभवाची जोड देण्यास अनमान करूं नये. 

(५) व्यायामाशिवाय आणखी:-आरोग्य रक्षण व सामर्थ्य 
सवधन, ह्या कार्मी केवळ व्यायाम पुरेसा नाहीं. ( १) प्राण-चेतन्याचा 
भरपूर पुरवठा ( २ ) सक्रस, सात्विक व सयुक्तिक आहार (३) 
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व्यायाम आणि ( ४ ) सदानंदी वृत्ति हीं जीवनक्रम,सह्य,सुखद व यशस्वी 
व्हावयास आवश्यक आहेत 
सूर्यप्रकाशाने जवळपास किंवा नुकत्याच पूनित झालेल्या हवेंतील 
पणे श्वसन, व्यायाम व प्राणायाम यायोगे प्राण-चेतन्याचा पुरवठा होतो. 
सकस, सात्विक व सयुक्तिक आहाराने पर्चनैद्रिये सुखानें कामें करतात 
यामुळें रोगांच्या मुळावरच गदा येते, जोमदार शुद्ध रक्तामुळे शरीरपोषण 
चांगळें होतें व अनि द्रव्य शरीरांत सांचून राहत नाहीं. 

सदानंदी वत्तीनै शरीरांतील मज्ञातंतु प्रक्षुन्ध न होतां शांत राहतात 
यामुळें मनोवृत्ति, पचनक्रिया, रुधिराभिसरण ही सवे निवेध चालू राहूं 
शकतात, यंत्रांतील चाकांस जसं वंगण तसेंच देहचक्रांस आनंदी वृत्ति 
आवदयक आहे, 

( ६) विशेष सूचनाः-स्नायू बलवान्‌ होणे हे केवळ शरीराच्या 
शक्तिव्धनाकरितांच आवद्यक नसन पणारोंग्यास आवश्‍यक अस- 
लेलीं तरतरी, जोम व चेतन्य हीं वाढण्याकरितांहि त्याची आवदयकता 
आहे. हें कार्य अनेक व कोणत्याहि भिन्न भिन्न व्यायामप्रणालींपासून 
होण्यासारखे आहे व अनेक प्रकारच्या मोकळ्या हवेंतील खेळांनीहि तें 
पुष्कळ अंशीं साध्य होतें. परंतु, त्यांत एक मुख्य दोष असा आहे, कों 
खेळ वगेरेंत हालचाली शक्‍य तितक्या पर्ण होत नाहींत व कित्येक स्नायूंस 
फार थोंडा, तर कांहीस मुळींच व्यायाम होत नाहीं. कोणत्याहि प्रकारची 
हाळचाळ अर्धवट न होतां त्यादिशेने अवयवरचनेच्या दृष्टीनें दक्‍्य 
तितकी पूर्णच झाली पाहिजे, व प्रत्येकाने आपला व्यवसाय पाहून त्या 
व्यवसांत निष्किय राहणाऱ्या अवयवांस भरपूर काये बव एकाच दिरोनं 
कार्य करीत राहणाऱ्या अवयवांस दुसऱ्याहि तऱ्हांनी कार्य पुरविण्याची 
व्यवस्था खास व्य यासाने केली पाहिजे 


स्प्रिग अथवा रबर यांच्या उपकरणांचा व्यायामांत उपयोग करणें 
विशेष फायद्याचे नाहीं, जसजसा त्यांस अधिक ताण द्यावा तसतसा 


न भ चित्तेकाय्र्य. 


स्नायूंबरीलळ जोर अधिक वाढत जातो व व्यायामक्शास्रद्ट्र्या तर हा ताण 
कोणत्याहि अवस्थेत, भागांवर व अंतरावर सारखाच पडणें अवश्य आहे 
तथापि यांच्या आभावीं मळींच व्यायाम घेतां येणे कारणपरत्वे अश्राक्य 
होइल तर मग यांचा उपयोंग खुळ करावा 


त्याचप्रमाणे एख!दा व्यायाम कितीहि दणका असला तरी जर त्यांत 
उपयोगांत आणावयाचा अवयव वराच वेळ एकाच अवस्थेंत स्थिर राहत 
असेल तर तो निरुपयोगी आहे. व्यायामांत दौर्घकालिन स्मैर्य किंवा 
आंखडून धरण्याच्या क्रियेपेक्षां शिथिदीकरण क्रिया अधिक वारंवार 
घडली पाहिजे एकदां आंखडण्याची क्रिया केल्यावर पुन्हां तो अवयव 
दिथिल केला ह्मणजे त्यांत रक्ताभिसरण सुखाने व जोराने चाळून त्या 
स्नायूंतील परमाणूंत भरपूर प्राणवायूचा पुरवठा करून घेण्यास अवकारा 
सांपडतो, हात सरळ व ताठ करून शक्‍य तितका वेळ वजन तोठून धरणें 
हा यांतीलच एक प्रकार आहे. ह्यायोगें बळाची व सहनशीलळतेची परीक्षा 
होईल; परतु हा कांही आरांग्य व बलवर्धक सर्वागसुंदर व्यायाम नव्हे 
(७ ) चित्तकार्य!-दातीं घेतळेल्या कामावर पूर्ण चित्तकाग्र्य 
करणं ही यशःसिद्धीची पहिली व अनुछंध्य पायरी आहे. ठय्रायाम घेतानां 
राजी काणत्या पक्रान्नाचा समाचार ध्यावा, कोणत्या केपनीच्या नाटकास 
उदार आश्रय द्यावा, अतळे विचार मनांत येत राहिल्यास व्यायामाचे 
सुपरिणाम दिसून येणे दक्‍य नाहीं, व्यायाम घेत असतां व्यायासविषयक 
क्रिया सोडून मनास एक क्षणभर सुद्धां इतरत्र भटकूं देतां नये; त्या- 
व्यायामांत ज्या स्नायूंचा उपयोग करण्यांत येईल त्या त्या स्नायूंवर चित्त 
एकाग्र करावें. प्रतिकार व ताण ह्या क्रिया स्नायूकडून करून घेत असतां 
तर त्यांवर्च इच्छाशाक्ते केंद्रभूत करणें फार महत्वाचे असतें, 
(८) व्यायाम व आहार!-व्यायाम धेणारास कांही विशिष्ट 
आहारांची आवडयकता आहे अक्ली पुष्कळांची समजुत असते व स्वतः 
-व्यायास न करण्यास त्यांस ही सवव फ़ार उपयोगी पडते; परंतु हा समंज 
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चुकीचा आहे, आहाराचे सामान्य परिणाम हे कोणत्याहि शरीरावर 
सारखेच घडावयाचे. शरीराचा जोम व तरतरी वाढविणारें अन्न, मानसिक 
श्रम करणारा असो किवा शरीरबळ कमावणारा असो, त्यास आवदर्यक व 
उपयुक्त व्हावयाचेंच. ज्याळा हणून पोटभर जेवावयास मिळतें त्यानें 
व्यायाम केलाच पाहिजे, आतां ज्याला विशेष सकस अन्न मिळत असून 
शारीरिक श्रम कमी पडत असतील त्यानें विशेष दणका व्यायाम ध्यावा 
व ज्याला सकस अन्न मिळत नसेल त्यानें विशेष दणके व्यायाम घेऊ 
नयेत अज्या प्रकारचा तारतम्य भाव दाखविणें इष्ट आहे इतकेंच. अशा 
व्यायामाने आहार फारसा सक्कतस नसला तरीसुद्धा पोटांत आलेल्या 
अन्नांत असेळ तितका पोषक अंश तरी कसून शोषला जाऊन निकस 
अन्नहि अंशतः सकस बनेल 

व्यायामेच्छनें आपण शारीरिक मेहनत करीत आहो एंवढयाच सब- 
बीबर अत्याहार करू नये. अत्याहारानें वरंचसे शरीरसामथ्ये शारीरांत 
संतचित न होतां अन्न पचन करण्यांतच व्यथे खचे होते. मत्स्यमास, अंडा 
वगेरेंचा आहार व्यायामी किंवा तालिमवाज यांस अनवश्यक आहे. शारी- 
रिक मेहनतीस नायटोजनयुक्त अन्नाची विशेष आवश्‍यकता असते व 
नायटोजन हा मांसादिकांपेक्षां बदाम; पिस्ते, भुईमुग, अक्रोड, चणे, 
वाटाणे, त्र, उडीद, मूग, मसूर वगैरंतच विशेष प्रमाणांत आढळतो 

(९ ) प्रमाण$---व्यायाम किती ध्यावा, हा प्रश्न सवास व विश- 
षत; अदाक्त मनुष्यांस फार महत्वाचा आहे. सामथ्येसंवधनाकरितांच 
व्यायाम घेणें असेळ तर रक्ताभिसरण वाढेल, सवे स्नायूस नेताच काम 
पडेळ व तत्कालिन थकवा दूर झाल्यावर पूर्वीहून अधिक तरतरी आल्या- 
सारखें वटेळ इतकाच व्यायाम ध्यावा. आपलें सर्वच सामर्थ्ये व तरतरी 
केवळ व्यायामांतच खर्च करूं नयेत कारण त्स होऊन झालेली झीज 
पुढील २४ तासांत भरून न आल्यास उलट अशक्तपणा वाढत जाईल, 
या प्रश्नाचे निश्चित उत्तर ज्याच्या त्यांच्या झीज भरून काढण्याच्या. 
सामर्थ्यावर अवलंबून आहे 


र्ट र प्रमाण, 


व्यायाम घेण्याचा निश्चय केल्यावरोबर उत्साहाच्या भरांत प्रमाणाबाहेर 
व्यायाम घेण्याकडे पुष्कळांची प्रवीत्त होते. जोपयेत व्यायाम घेण्यांत 
आनंद वाटत असेल व तो एक खेळच आहे असें वाटत राहील तोपर्यंतच 
कोणताहि व्यायाम ध्यावा अशी सामान्य मर्यादां सांगतां येईल. ज्यास 
विशिष्ट उद्देशानेच व्यायाम करावयाचा असेल त्यांने मात्र किचचितू जास्त 
व हळुहळू वाढल्या प्रमाणावर व्यायाम घेणे अवद्य आहे क 
( १० ) चापल्य व बलः-शरीर कितीहि धिप्पाड असलें व इतर 
कसलेहि धंदे केळे किंवा व्यायाम घेतळे तर त्यायोगें शरीरचापल्य कमी 
होण्याची मुळींच भीति नाही; मांत्र त्यासाठी थोडीशी खास योजना केली 
पाहिजे. स्नायूंची शक्ति वाढविण्याकरितां ब्यायामांतील हाळचाडी सावकादा 
करणें इष्ट आहे. सावकाशीने व बरेच वेळां हालचाली केल्यानें रक्तप्रवाह 
त्या विशिष्ट स्नायूकडे वळून त्या स्नाथूंतील निरांनर!ळ्या भागाचे यथास्थित 
पोषण करूं शकतो व अक्षा हालचाली बर्‍याच केल्यानें ही पोषण क्रियाहि 
बेरेचबेळां होऊन स्नायूचें बळ वाढते परंतु त्या रीतीने चापल्य वाढणार 
नाहीं. चापल्य, तरतरी ही बळापेक्षांहि अधिक आवदयक व महत्वाची 
आहित त्याकरितां व्यायामाच्या हालचाली सावकाश न करतां अनेकवेळां 
जलदीनें केल्या पाहिजेत. 
देशी ताळमीनें किंवा व्यायामाने जाड्य येण्याची चिन्हें दिसतील तर 
त्यांच्या जोडीस कुस्ती, मलूखांब, दांडपट्टा, बोथाटी, ब दुसरे तडफेचे 
खेळ वगरे खेळावेत 
व्यायामानंतर अंग दुखरणे-सवव नसलला किवा थोडाच व्यायाम 
घेण्याची संवय असलेला किंवा पूर्वी कसलाच व्यायाम घेण्याची संवय नसता 
कोणताहि व्यायाम पुष्कळ घेतल्याने अंग दुखू लागते, व्यायामाचा सवय 
असूनहि मध्यें कांहीं दिवस ती सुटून पुन्हा व्यायाम घेतल्यासहि अंग दुखू 
लागते, यास्तव व्यायाम प्रथम बंतान घेऊन तें प्रमाण पुढें हळुहळू वाढ- 
वीत जाणे बर. 


क 


वृद्धावस्था--कृषतास्थूलता, णभ 


या अंग दुखण्यावर “चंपी' (मदन) अथवा अंग रगडून घेणें हा उत्तम 
उपाय आहे. त्यायोगें पाहिजे त्या ठिकाणच रक्ताभिसरण वाढवितां येतें. 
अंग रगडून घेणें शक्‍य नसेल तर गरम पाण्यानें जरूरीप्रमाणे शेकणें किंवा 
स्नान करणें उत्तम, स्नान करतानांच अंग रगडण फार बरे 

( १२ ) व्यायाम व वद्धावस्थाः-ऱदावस्था ही विवक्षित वषांनींच 

उद्भवणारी नसन ती विशिष्ट शारीरिक अवस्था आहे. ती अवस्था प्राप्त 
होतांच शारीरिक व मानसिक प्रगमनशीलता वंद पडून सवे शक्ति क्षीण 
होऊं ल्लगतात, वृद्धावस्था हाणजे शरीरांतील व विदोष्रतः रक्तवाहि- 
न्यांतील आणि स्नायुसंधींमधीळ लवत्चिकपणा नष्ट होऊं लागणें. रक्ता- 
भिसरण हें हृदयक्रियेच्या खालोखाळ ह्या रक्तवाहिन्यांच्या अवस्थेवरच 
अवलंबून असते व ह्ाणणूनच शारीरिक आरोग्यरक्षणाथे त्यांचें इतकें 
महत्व आहे. 

वृद्धावस्थेत सावैशरीरक आरोग्यवर्धक असे कोणतेहि व्यायाम घेतां 
येतील, मात्र ते बहुतांशी हृलक्‍्या रीतीनं घ्यावे लागतील, व्रुद्धानीं व्यायाम 
दणके करण्याकडे, बराच करण्याकडे किंवा विशिष्ट अवयवास व्यायाम 
देण्याकडे लक्ष न देतां शरीरांतील प्रत्येक स्नायूस, सांब्यांत व अवयवानां 
व्यायाम कसा देतां येईल इकड लक्ष्य पुरवावे व कोणताहि अक्यव, संधि 
किंवा स्नायु थोड्याशा तरी हालचालीवांचुन निश्चळ ठेवूं नये, 


ट>. 


(१३) व्यायाम व अशक्तताः-अशरक्तता ' कितीहि असली 
तरी एका अथी व्यायाम, ह्मणजे विशिष्ट अवयवांच्या विशिष्ट प्रकारच्या 
हालचाली, आवश्‍यकच आहेत. मात्र तो अत्येत्त विचारपूर्वक, फार वेतानें व 
परिस्थिती लक्षांत धऊन घेतला पाहिजे किंवा दिला पाहिजे 


व्यायाम आणि कृषता व स्थूलता-ह्या दोन्ही परस्परवराधी 
अवस्थांत व्यायाम सारखाच आवडयक आहे. व्यायामाने शरीरांतील सवे 


अनवश्यक द्रव्याचे लवकर निराकरण होऊन अन्नांतील सवे पोषक आश 
पचळे जात असल्यामुळे अनिष्ट द्रेव्यसंचयहि होत नाही, त्याचप्रमाणे 


क 


*_ 
ऱ् 


१० स्त्रिया-वुद्धिमत्ता, 


व्यायामाने पचनक्रिया सुधारून जोमदार रक्ताचे सर्व शर्ररांत रुधिराभि- 
सरण झाल्याने स्नायूंचे पोषण होऊन स्नायू व शरीर पृष्ट. होऊ लागते. 

व्यायाम व स्त्रिया-पुरुषांप्रमाणें स्त्रियांसहि व्यायामांची आवदय- 
कता आहे, विशेषतः अलीकडे मुलींची जुनें व अत्यंत हितप्रद खळ खेळ- 
ण्याची प्रत्रत्ति व शक्यता कमी होऊ लागली आहे व पुष्कळांस घरगुती 
व्यवसायहि फार कमी किंवा थोड्याच प्रकारचे पडत असतात. यामुळें 
हल्लीं तर स्त्रियांस सर्वोगिक सौम्य व्यायामांची व विशेषतः उदर 
भागाच्या व्यायामांची आघरयकता आहे. 

व्यायाम व बुद्धिमता---केवळ स्नायुबळ वाढविणाऱ्या व देहास 
जाड्य आणणाऱ्या व्यायामाने, व्यायामातिरेकानें व कोंदट हवेंतील, श्रस- 


नाकडं दुलेक्ष करून केलल्या व्यायामाने वुद्धिमांद्य येतें खरे, परंत व्यायाम 
बेताने, स्नायुबलळाबरोबर 'चापल्यह्ि वाढविणारा व थुद्ध हवेंत शास्त्रीय पड- 


तीने घेत गेल्यास वुद्धिमांच्य न येतां उलट भेंदूस शुद्ध रक्ताचा 
पुरवठा हाऊन बद्धि तरतरीत होते 

( १७ ) कांहीं तत्वेः-र्‍व्यायामप्रणाळीनें शरीराच्या सर्वी अव- 
यवांस त्यांच्या त्यांच्या आवश्‍यकतेप्रमाणे व्यायाम मिळालाच पाहिजे 

व्यायाम प्रणालीतील निरनिराळ्या व्यायामांचा क्रम असा असावा कां 
त्यायोगे परस्परांशी निकट संबंध किंवा स्थान असलेल्या स्नायूंस लागो- 
पाठ श्रम पडूं नयेत, 

एकाच वेळीं सवे शरीरास श्रम पडणा-या व्यायामांपेक्षां विशिष्ट भागास 
श्रम पडत असतां तदितर भागांस विश्रांति मिळेल असे व्यायाम 


भरपूर 


श्रेयस्कर होत. 


केवळ सामर्थ्यांपेक्षां नित्याच्या व्यवहारांत उपयोगी पडणारी *चपलता 
तडफ, तरतरी व पाहिजे त्या अवयवाचा कुरालतेने उपयोग करतां थेणें 
हे परिणाम देणारे व्यायाम श्रेष्ट समजावेत 


व्यायाम करताना अंगावर कपडे शवय तितके थोडे, हाणजे दाक्य 
तर फक्त लंगोट मात्र ठेवावा 


कांहीं तत्वे, ११ 

व्यायाम नेहर्मी शक्‍य तितक्या शुद्ध व वाहत्या हवेंत घ्यावा व श्वास 
फक्त मुखानें ध्यावा. 

ज्या अवयवांकडून व्यवहारांत ज्या कार्यांची आपण अपेक्षा करीत 
नाहीं त्या अवयवांस तसे व्यायाम केव्हांहि देऊं नयेत. उदाहरणाथे 
दारीशची कमान करणे, 

व्यायामानंतर श्वासोश्वास साम्यावस्थेंत येतांच शक्‍य तर थंड, नाहीं तर 
कोमट पाण्याने स्नान करावें. 

व्यायामानंतर दूध पिणें झाल्यास तें अध्या किंवा एक तासाने प्यावें. 

विशेष मानसिक श्रम करणारानीं व्यायाम फार बेतानें परंतु सवी- 
गिक करावेत. 

चेहेरा निस्तेज व सुकट होणें, व्यायामांत किंवा नंतर हृदयांत दुखणें, 
घडघडणें किंवा अस्वस्थ वाटणे, नाडीचे ठोके दर मिनिटाला १२० पेक्षां 
अधिक किवा अनियमितपणे पड्टे लागणें हीं व्यायाम प्रमाणाबाहेर होत 
असल्याची चिन्हें समजावीत. 

अति व्यायांमानें वुद्धीस मांद्य, स्नायूंस दाढे व रक्ताशयास अद्वाक्तता 
येते आणि लहानपणीं वाढीस आळा पडतो. 

व्यायामांच्या अवघडपणाचें किवा कमिजास्तपणाचें मान त्यामुळें 
लागणाऱ्या दमावरून अजमावितां येतें. 

अंगांतून धाम निघण्याचा व्यायामार्शी फारसा संबंध नाहीं, . 

पाठीच्या कण्याच्या व्यायामांचें महत्व अत्यंत आहे, 


प्रकरण २ रें, 


णणण*०%० ०० ०५>----- 


अ न र 
राग्यवधक व्यायाम. 
(१) उपक्रमणिका व्यायामाचे बळवधक व आरोग्यवर्धक असे 
दोन भेद करतां येतील, ते परस्परपोषक आहेत हें मात्र खरें, परत कांहा . 


१२ चालणे, 


यायाम असे आहेत कीं त्यानें मनुष्य केव्हांहि मळ किंवा तालीमबाज 
बनणार नाहीं. परंतु त्याचे रक्ताभिसरण जोमदार होईल, श्वसन दीर्घ 
होईल, मलोत्सर्गक इंद्रिये सर्व शरीर निर्थिष करतील व त्याचें एकंदर 
शरीरं तरतरीत व जोमदार होईल. 

बलवर्धक असे कितीहि ब कसलेहि व्यायाम घेतले तरी ह्या आरो- 
ग्यवर्धक सामान्य व सार्वशरीरक अशा एखाद्या व्यायामाचो आवश्‍यकता 
हा भासावयाचीच. ' सवप्रकारच्या ब्रेख्या उद्योगांत गुंतलेल्या व एखाद्या 
विशिष्ट स्नायूंवस्च कामाचा बोजा पडणारी अंग मेहनतीची कामें 
करणाऱ्या लोकांनींहि दिवसांचा कांही वेळ तरी मोकळ्या हवेंतील 
फिरावयास जाणें किंवा आट्यापाट्या, सूर, विटीदांडू वगेरे खेळ खेळणे 
शरीरारोग्य व शरीरसामर्थ्य यांच्या सरक्षणास व वृद्धीस आवश्‍यक आहे. 

आरोग्यदृष्ट्या ज्यांच्या योगे शरीरांतील झीज भरून निघते, ज्यांच्या - 
योगे रक्ताभिसरण वाढते, श्वासोश्वास मोकळेपणाने होतो व रक्तांत स्थत्र 
प्राणवायु संचारू लागतो तोच सार्वशरीरक व्यायाम होय, तो शरीराच्या सर्व 
स्नायूंस, निदान त्यांताल शक्‍य तितक्या व प्रमुव् स्नायूंस  बेताचें काम 
देणारा असावा परंतु दारीरास फार थकवा येतां नये. मनगटाच्या व दडाच्या 
स्नायूचे जोरानें आकुंचन करण्याने हृदयावर व रक्ताभिसरणावर फारसा 
परिणाम होत नाहीं. परंतु पायांच्या मोठ्या स्नायूंचा उपयोग बेताने 
केल्यास हें कार्य चांगल्या रीतीनें घडून येतें व शरीरांतील ज्ञानतंतूंवर भार 
पडत नाहीं. 

(२) चालणें!-->मनुध्य कोणत्याहि धंद्यांतीळ असो अथवा इतर 
कसलेहि व्यायाम घेत असो. त्यास रोज भरपूर चालणें अवंदय आहे 
सांपत्तिक स्थिति आणि यांत्रिक वाहनांचा उपयोग हे पाश्चात्यांडतकीं 
आपणाकडे फैलावली नतल्यामुळें सामान्य जनसमृद्दास चालळणें ही क्रिया 
हणजे एक व्यायाम आहे असें सांगण्याचीहि आवश्यकता नाहीं 

तथापि मोठमोठया शहरांच्या राहणीस सरावलेल्या व विद्याथी आणि 
कारकुनी पेशाच्या लोकांतील कित्येकांच्या मनःप्रवृत्तिमुळें पाश्चात्यांच्या 


चालणे, १३ 


अनुकरणानें चालळणें हा एक उत्कृण व आवश्यक व्यायाम आहे असें 
लिहिण्याची आवदयकता भासं लागली आहे 

रस्त्यांतून जाणायेणाऱ्या लोकांकडे सहज दृष्टि फेकली तरी स्पष्ट दिसून 
यते को बहुतेक हॉक पुष्कळच चालत असले तरी त्यांस चालावें कंसें, हें 
मुळींच समजत नसतें 

चालतानां सवे शरीर ताठ, खांदे खालीं मागें झुकळेळे, छाती पढे 
आलेली व दृष्टि मार्ग निवेंध असल्यास पुढें समार असावी. शरीर ताठ 
असावं असे हटले आहे ह्मणून शरीर मार्गे मात्र झुकलेळें नसावे. शरीर 
पुढच झुकलेले असावे, जणूं काय पाय उचळून पुढें न टाकल्यास शारी 
राचा तोळच पुढें जाईल, एक पाऊल उचळून दुसरें पढें टाकण्यास श्रम न 
पडता एका पावलाने दुसरं पाऊल टाकण्याची शरीरास आपोआ!पच गति 
मिळाळी पाहिजे व तसें व्हावयास शरीर पुढेंच झुकलेळें असलें पाहिजे. 

बहुतेक लोकांची चाळ सहज नसते. त्यांस प्रयत्नांनी पाऊल उचठून 
पुढें टाकावें लागतें व त्यांच्या पावळांत एकतानताहि नसते. पावलें लांब 

शरीर प्रथमर्निदिष्ट प्रकारें ठेवून चालल्यास श्रम न पडतां पष्कळच 
चालतां येते. 

चालळतानां श्वासोश्वास सारखा व प्रमाणबद्ध चाळणें अवश्य आहे. 
असा चाळत नसेल तर संवयीकरितां ठराविक, चार सहा, पावलें पडेपर्यंत 
श्वास आंत .घ्यावा व तितकींच पावलें पुढें टाकीत असतां तो बाहेर सोडावा. 
]शकय तर अगदीं उघडया पायांनी चालावें. र 

चालण्याचा व्यायाम घेतानांसफिरावयास जातानां एक निश्चित मुक्काम 
ठरवून तडक तिकडे चालावे. उगुच इकडे तिकडे रेंगाळूं नये. 

लठ्ठ मनुष्यांनीं छांबवर फिरावयास जाण्याचा प्रघात ठेवल्यास त्यांचे 
.लद्ठत्व हळुहळू कमी होतें व मनुष्य हडकुळलेला असल्यास त्यासहि हा 
व्यायाम हितावह होतो, लांबवर फिरण्याची नियामित संबय ठेवल्यास १-९ 
आठवड्यांनंतर किडकिडीत मनष्याचा जठराग़ि नदांप होऊ लागन त्याचे 


१४ कवाईत--गोलांटया 


वजन हळुहळु वाहूं लागतें. अशक्ततेची प्राथमिक चिन्हें दिसूं लागलेले 
व इतर अनारोग्ययुक्त लोकांस हा व्यायाम आवद्यक व हितावह आहे, 

चालण्याचा जठर, काळिज व फुप्फुसे यांवर उत्तम परिणाम होतो. 
सव मलोत्सर्गक इंद्रियांची कार्यशक्ति वाढते. रक्त शुद्ध होतें. दृष्टि साफ 
होते. मांस दमदार होतें. तारुण्याचा जोम शरीरांत जास्त काळ राहतो 
शरीरावरच्या सुरकुत्या कमी होतात. 

शारीरिक जोम व मानसिक तरतरी, शरीरावयवांची तरतरी व स्नायूंचा 
जोम हीं मोकळ्या हवेंतीळ फिरण्यानें व तदंगभूत शुद्ध विचारविहाराने 
प्राप्त होऊन आरोग्यवर्धैन होत असतें, 

(0) कवाईतः-शाळांतून विद्यार्थ्याकडून व शाळांबाहेर खास वर्ग 
काढून तरुणांकडून कवाईत-ड्रिल-करून घेणें हा एक सवे शरीरावर सुप- 

रिणाम करणारा उत्तम व्यायाम आहे. बऱ्याचक्षा लोकांनीं एकत्र व एकच 
कार्ये-व्यायाम करण्याचा प्रसंग आल्यामुळें व्यायाम करण्यास उत्स- 
कता येते व मुख्यतः उत्तम शिस्त लागते. हा शिस्तीचा विषय अत्यंत 
महत्वाचा व हिंदी लोकानीं अत्यंत उपेक्षा केलेला आहे, आमच्या बाल- 
पिढीस तरी ह्या शारीरिक व बाह्य शिस्तीचा लाभ घडणें आवश्यक आहे, 

कित्येक जण प्रारंभीं अत्यंत उत्साहाने सामर्थ्यसंवधनांचे मागीस लाग- 
: तात; परंतु लौकरच कंटाळून तिकडे हळुहळु दुर्लक्ष करू लागतात व 
शेवटीं निराश होतात. अद्या लोकांस अज्या एकाद्या कवाइतीच्या वगौत 
सामीळ होतां येईल तर त्यांचें उद्दिष्ट अंशतः तरी खात्रीनं सिद्धीस 
जाण्याचा संभव असतो, 

(४ ) गोलांठ्याई--वेडचा वांकडया गोलांस्या मारणें हा एक सवे 
शरीरावर उत्कृष्ट परिणाम करून चापल्य व ढबदारपणा देणारा व्यायाम 
आहे. सरकशी व कोल्हाटी वगैरे लोकांच्या खेळांत या उड्यांचे संदर, 
सोपे, कठीण व एकानेच अथवा अनेकांनी मिळून करावयाचे प्रकार 
आढळून येतात. यांतील सोपे प्रयोग सामान्यतः कोणासहि अल्पा- 


कंदुकक्रिडा--नमस्कार, र्त 


वकाद्यांत साध्य़ होण्यासारखे आहेत, त्यांचा थोडाच अभ्यास स्वतःच 
काळजीपूर्वक व दाक्‍्य तर जाणत्या मनुष्याच्या देखरेखीखाली करणें बरे 

(५) बलवधेक कंदुकक्रीडाई---घछमार ८ ते १२ रत्तळ वज- 
नाचा व १ ते १|) फूट व्यासाचा मऊसा चेंड्ट निरनिराळ्या रीतीनी फेंकणें 
व दोन अथवा एक हातानें जझेलणें हा व्यायाम, अथवा खेळ ह्मणा पाहिजे 
तर, काहीसा मनोवेधक व आरोग्य आणि शक्तिवधक आहे व हणूनच 
त्यास “औषधी चेंडू” असेंहि इंग्रजी नांव आहे, खाळून व वरून, दोन्ही 
हातानी, बाजूस पृथकत:, छातीपासून समोर, दोन्ही हातांनीं, दोन पायां- 
मधन, दोन्ही हातानी डोक्यामागून व डोक्या मार्गे, डोक्यावरून व 
पायांमधन अज्शा निरनिराळ्या रीतीर्नी फेक केल्यास शारीराच्या बहुतेक 
सर्व स्नायूंस चांगला व्यायाम मिळतो, 

नमस्कार व जोरः-पाठीच्या वरच्या बऱ्याच स्नायूनां, आणि 
छातीच्या व दैडाच्या बहुतेक स्नायूनां व्यायाम होतो, अष्टांग नमस्कार 
यथाशास्त्र घातल्यास तंगड्या, उदर वगेरे भागांसहि अल्प व्यायाम 
मिळतो. तरीपण त्यांस निर!ळ्या व्यायामांची आवदयकता उरतेच, तथापि 
एकाच क्रियेत इतका हितप्रद होणारा सवौगसुंदर व्यायाम दुसरा नाहीं. 
नमस्कार क्रियेस सुरुवात करतानां दीधश्वास घेऊन त्याचा निशध करावा 
व नमस्कारक्रिया संपून पूर्वावस्थेंत येतांच आस्ते आस्ते श्वास वाहर 
सोडावा, मात्र ह्या रीतीनें फार नमस्कार घालतां येत नाहीत 

(७ ) बेठका-उठाबशा£-चवड्यावर उभ राहून बेठका काढणे 
बरे, ह्मणजे तंगडयांचे स्नायूस विशेष व्यायाम मिळून कमर व पाय 
यांतीलहि सर्व मोठया स्नायूंस व्यायाम मिळतो, 

(८ ) डंबेट्सः-मूकधंटा;--हलके डेंबेल्स हे कोणत्याहि अवस्थेत व 
सर्व भागांवर एकसारखा ताण पाडतात ब हालचाली विशेष वेधक आणि 
पारेणामकारक करतात. अनेक जणांच्या कवाइतींमध्ये तर त्यांचे हे गुण 
विशेषच दिसून येतात. परेतु त्यांचे वजन हालचाली सुखाने ब॒अगर्दी 


१६ कुस्ती-क्रिकेट, 


सहज करतां येतील इतके हलकें असलें पाहिजे. जड मूकघंटा वापरल्याने 
हालचालींत चापल्य राहत नाहीं व स्नायू रांठ होऊं लागतात. 

( ९ ) जोडी!- जोडीच्या निरनिराळ्या व्यायामांत हाताची बोटें, 
मनगटे, दंड व खांदे यांना व पाठीच्या मुख्य स्नायूळा चांगळी मेहनत 
पडते. जोड्या अवजड वापरू नयेत. त्यायोगें हालचालीत चापल्य 
राहत नाहीं, स्नायू रांठ होतात व शरीरांत जाडय येतें. 

(१० ) मळुखांबः-हात, खांदे, पाठ, पाट व पाय यांतील बऱ्याच 
स्नायूंस याने व्यायाम मिळतो. शरीरावर विशेष तावा वसतो व चापल्य 
येण्यास मदत होते. 

(११) वोथाटी व दांडपट्टाःर्‍यानीं मुख्यतः हातांच्या मनग- 
टांसच व्यायाम मिळत असला तरी तो चापल्यप्रद असन शिवाय इतर 
कांहीं अवयवांसहि अल्प व्यायाम मिळतो व तरतरी, प्रश्नगावधान. सक्ष्म . 
बिनचुकपणा वगरे मानसिक शुणांच्या दृष्टीनेह्यि ते उत्तम आहेत 

( १२ ) कुस्ती --हा व्यायाम स्धे व्यायामांस पूरक, सर्वोगचालक 
तडफ व दमदारपणा वाढविणारा आणि बहुतांशी सर्वोगेंसुंदर आहे 

(१३) सिंगलबार--ह्यायोगें हात, खांदे, पोट व कंवर ह्यांस व्यायाम 
मिळतो तरतरी व चापल्य ह्या दृष्टीनीं हा व्यायाम अयोग्य नाही 

( १४ ) परलल बार-हात, खांदे व पाय यांस व्यायाम होतो 

( १५ ) फुटबॉल--सव प्रकारच्या मोकळ्या हवेंतील खळांत फुटवील 
हा खेळ फार दांडगट आहे, तों शरीरदुबेळ अथवा मनोदुर्बळ लोकांसाठी 
नाहीं, त्यानें शारीर मजबूत व जोमदार, मन तरतरीत व कर्तव्यक्षम 
आणि वृत्ति धीट, न्यायप्रिय व संयमी होतें 

( १६ ) क्रिकेट--पायांस, थोडासा हातांस, छाती, खांदे व मनगटे 
वगैरेंसहि व्यायाम मिळून शिस्त, चापल्य, कर्शव्यक्षमता वगेरे गुणांची 
वाढ होऊन मोकळ्या हवेचा विशेष लाभ होतो. 

( १७ ) टेनिस -पुष्कळांस हा खेळ जनानी वाटतो, परंतु तो केवळ 
जनानो नसुन खेळाडूंस मर्जीप्रमाणे तो पाहिजे तितका दणका व मेहन- 


-) 


आट्यापाट्या-डोंगरचढाई. १७ 
तीचा आणि स्त्री पुर्षांस उपयुक्त असा करितां येतो. - 

(१८) साय$लस्वारी-- हा व्यायाम मोकळ्या हवेंतीळे व तर- 
तरी आणणारा असला तरी त्यायोगे नितंबाच्या व पायांच्या फक्त विशिष्ट 
स्नायरूंस मात्र व्यायाम होतो. शिवाय वर बसतांना व विशेषतः जोरानें चाल- 
वितानां पाठीस पोंक काढावे लागतं ब छाती आंवळली जाते. त्यामुळ 
सायकालारोहण ब्रेतानें करणेंच बरें 

(१९) आदट्यापाट्या-ऱमुख्यतः पायांच्या सवे स्नायूस व कमरच्या 
आणि पोटाच्या स्नायूंसहि व्यायाम मिळून मोकळ्या हवेतील जोरदार 
श्वसनाचा पुनरुज्ञीवक लाभ होतो. 


७ ज्ये (त 9 
(२० ) खो खो-ह्या खेळापासूनहि असेचं फायदे होतात. 
र *० ध्य १.१ * विदो कर जाळ चचत 
(२१) सूर, हुतुतू वगेरेंमध्यें पायांचे स्नायूंस विशेष व्यायाम होतो. 
५3 ५7 

(२२ ) रज्युयद्ध-टग्‌ आफू वार्ई-बलवान्‌ व आपल्या सास- 
थ्यींची सीमा करून पाहूं इच्छिणारांस हा व्यायाम उत्तम आहे. साधारण 
अशक्तांनीं बेताने उपयोग केल्यास हितावह होईल. ह्या व इतर देशी 
खेळांत सामान्यतः फुप्फुसांस सहजच उत्कृष्ट व्यायाम मिळत असतो. 

भ्र २ च्छ व्य क 

(२३) अश्वारोहण--घोड्यावर बसणें हा एक संवोत्कृष्ट व्यायाम 
आहे. अरब, कोसाक व हिंदुस्थानांतील अनेक लढाऊ जाती ह्या उत्कृष्ट 
अश्वारोहणविद्यापटु व शरीरसामर्थ्याच्या दृष्टीने उत्कृष्ट दजीच्या आहेत 

७) ७४ (३५ र 

( २४ ) पोहण--पोहणें हा व्यायाम अत्यंत मनोवेधक व उत्तेजक 

असून तो सवोगसुंदर आहे. 


“2 


(२५)  डोंगरचढाई--दा व्यायाम फार दणगट आहे 
पाय, पाठ ब छाती यांतीळ कित्येक भागांस त्यायोगे चांगलाच 
व्यायांम मिळता. परंतु हा उपयुक्त व्यायाम साध्या डोंगरावर चहून मात्र 
होणें शक्‍य नाहीं. कडा उभ्या चढणीचा, खांचखळग्यानीं भरलला ; अत्यंत 
अडचणील्वा व ज्याच्यावर सहज चढतां येणें जवळ जवळ अशक्य आहे 


2 


त्र 


१८ बागेत-झाडावर, 


अशाप्रकारचा असावा; हाणजे शरीराच्या अनेक स्नायरूस व त्याबरोबरच 
मनासहि एक प्रकारचा दणगट व धाडसी व्यायाम मिळतो. अद्याक्त व 
रोगी लोकांस हा व्यायाम बरा नाहीं. तथापि अशा लोकांनाह यथाशा क्त 
व मितप्रमाणांत हा डोंगरचढाईचा व्यायाम रक्‍य तर अवद्य ध्यावा. 

धांवणें, उडी मारणें, गोलांठ्या मारणे, धण मारणे वगैरे उत्तम व्यायाम- 
स्वरूपी खेळच होत; तसेंच हदी एक प्रकारची उत्तेजक व तरतरी आण- 
णारी औंषधेंच ह्मणावयाचीं. 

(२६) वागत काम करणें- हाहि एक दणका तसाच हलका व 
कोणत्याहि प्रकृतीच्या स्त्रीपुरुषांस घेतां .येण्यासारखा ठप्रायाम आहे. ज्यास 
दणका व्यायाम पाहिजे असल त्यानें कुदळ घेऊन खणण्याचें काम कर वें, 
यायोगे शरीरांतील जोम वाहून पोटांतील आंतड्यांस चांगला व्यायाम 
मिळतो. सकाळीं न्याहारीपूर्वी घटकाभर हा व्यायाम केल्यास काडलिव्ह 
ओआईळलची किंवा एखाद्या बदामपाकाची आवश्‍यकता उरणार नाहीं. 
ज्यांस इतका दणका व्यायाम नको असेल त्यास फुलझाडांच्या मुळांस 
भरणी घालणें, साफसूफ करणें व इतर अनेक शरीरास अल्प मेहनत देऊन 
मनासहि त्यांत गुंतविणारीं व ह्मणूनच सवांगसुंदर कामें करतां येतील 

भाजीच्या मळ्यांत काम केल्यास वरील सर्व उपयुक्त व्यायाम मिळून 
प्रत्यक्ष आर्थिक फायदाहि होण्यासारखा! आहे. 

(२७) झाडावर चढणः-हा एक उत्कट द्यायाम आहे यांत दांका 
नाही, तो एक चापल्य, सणसणीतपणा, सावधानता, समतोल वृत्ति वारे 
वाढविण्यास अत्यंत सुलभ व बिनखर्ची उपाय आहे. मुलांप्रमाणे सुलींसहि 
झाडांवर चढण्यास शिकविण्याविषयीं अनुमान करण्याचे कारण नाहा, 
मोठ्या मनष्यांनीं तर ही कला अवद्य हस्तगत करून ठवावा 

वन 


(२८ ) वल्हीं मारण्याचा खेळ-युरापियन समाजाताठ सशिक्षितांत 
फार लोकप्रिय आहे. एक प्रकारें तो राष्ट्रीय खेळच मानण्यांत येतो. परंतु 


अनेक च उल्छंघनीय कारणांमुळे आपलें तिकडे फार दुलक्ष्य झालेल आहे 


"चक 


श्र 


कुऱ्हाड-करवत-नृत्य,_ १९ 


वल्ही मारण्याच्या योगें कांही विशिष्ट स्नायूंसच बळकटी येते असें नाहीं, 
तर त्यायोगें सर्व शरीराचाच जोम वाढतो, वल्ही मारण्याच्या योगानें 
श्वासोश्वास दीर्घ होऊं लागतो; त्यायोगे नाकांतील श्वसन्नंलिका साफ 
होते. त्यायोगें आपोआपच मेंदूस तरतरी येऊन शिवाय फुप्फुसे मजबूत 
होतात. त्यांत ताजी हवा भरून शरीरांतील मळ जळून खाक होण्यास व 
रक्तप्रवाह शुद्ध होण्यास मदत होते. रक्तप्रवाह शुद्ध झाला ह्मणजे सर्वच 
शरीर अधिक जोमदार व्हावयाचेंच. पाठीचा ळणा अशक्त असलेले, मृत्रा- 
प्रयाचा रोग असल्यासारखें वाटणारे व असलेले आणि अपचनाच्या विका- 
राने पीडिळेळे यांस हा व्यायाम विशेष उपयुक्त आहे. 
खा; णें वि 

(२९ ) कुऱ्हाडीचा उपयोग-करून झाड तोडणें किंवा लांकूड 
फोडणें हा उत्तम व्यायाम असून ल्ह्र मनुष्यांनीं विद्षेष उपयोगांत आण- 
ण्यासारवा आहे. जर्मन केसर लांकडे फोडण्याचा व्यायाम नेहर्मी घेत असे 
व झाडें तोडणें हा तर ग्लॅडस्टन यांचा अत्यंत आवडता व्यायाम होता. 

(३०) लाकडे करवतणें-हा व्यायाम सवे शरीरावर उत्कृष्ट परि- 
णाम करतो. चांगळी भूक, गाढनिद्रा, मेंदूची तरतरी हे त्याचे अगदीं 
नैसार्गक परिणाम आहेत, १०-१२ दिवतांच्य़ा संवईनें हा व्यायाम एखाद्या 
कारागिराप्रमाणें उत्तम रीतीने घेतां येईल. 

(३१ ) नृत्य-हा एक लहान थोर, स्त्री पुरुष, सशक्त अशक्त ह्या 
सर्वोसच हितावह असा व्यायाम आहे. जुन्या चाळींच्या कुटुंबांतील 
मुळी व तरुणी ह्या नुत्यकलेचा कांहीशा निराळ्या पद्धतीनें पुष्कळच 
उपयोग करून घेत असतात, व तारुण्य दक्षा संपविलेल्या स्त्रिया हि कचित्‌ 
सण किंवा उत्सव प्रसंगीं ह्या कलेचा पुष्कळ उपयोग करून घेतात. परंतु 
हे सर्व प्रकार अगदींच शिस्तहीन व सूक्ष्मकोंशल्यद्यून्य असतात, 

विशेषतः मुलांमुलींस व तरुणींस तरी ह्या नृत्याचा मोकळ्य। व प्रशस्त 
जागेंत बराच उपयोग करून घेतां येणें हाकय आहे. ह्यायोगे शरीराच्या 
हाळचाळीत एक प्रकारची ठाकठिको व मोहकता येते, शरीरयष्टी चांगली 
राहते व सर्वे स्नायूंस व्यायाम मिळतो. 


प्रकरण ३ रे. 
अंत'प्रकारी व्यायाम. 

. बहुतेक सर्व व्यायाम उपयुक्त व्हावयास त्यांत उपयोगांत आणावयाच्या 
स्नायूंस स्प्रिंग, डंबरेल्स, वजन वगेरे बाह्य किंवा शरीरस्थ प्रतिकाराची 
आवड्यकता असतेच. हा प्रतिकार जितका अधिक तितका स्नायूंस व्यायाम 
अधिक पडतो. परंतु अंतःप्रतिकारी व्यायाम हें नांव मुख्यतः ज्या 
व्यायामांस देतां येईल त्यांत शरीरांतील एका अवयवांतील स्नायूंचा 
दुसऱ्या अवयवांतील स्नायूंस प्रतिकार करण्याचे कामी उपयोग 
करण्यांत येतो 

ह्या व्यायामांतील अनेकांपेक्ती एक फायदा असा आहे कीं ते कोठेहि, 
कपडेसुद्धा न काढतां ब॒ जरूर तर जवळपासच्या लोकांच्या ध्यानांतहि 
येऊं न देतां घेतां येतात, रस्त्यांतन जातां जातां सुद्धा एखादा अवयव 
ताणून त्यास व्यायाम देणे शक्‍य असतें. व्यायामास मुळीं सवडच मिळत 
नाहा अशा सबब या व्यायामास तरी रांगतां येणार नादा हा व्यायाम 
पाहिजे तितक्‍या कमी अधिक नेटानें थेतां येतो. परंतु सामान्यत; अश्वक्त 
नसलेल्यानें ह्या व्यायाम नेटानें घेणे अवद्य आहे. ह्यायोगें शरीराच्या 
विशिष्ट अवयवांवर पृथकतः ताबा बसण्यासहि मदत होते 

ह्या ञ्यायामांत ध्यानांत ठेवावयाची मुख्य गोष्ट हाणजे व्यायाम घेताना 
त्यांत उपयोगांत येणारा किवा येणारे स्नायु शक्‍य तितक्या वारंवार व 
रूणपणें शिथिल करावयाचे, यास उत्तम मार्ग ह्मणजे एकदां ताण द्याव. 
याचा व एकदां शिथिल सोडावयाचें.याप्रमाणे करून मध्यें फार वेळ जाऊं 
द्यावयाचा नाहीं. तथापि या व्यायामांत अवयवांस भरपूर १ अनिरुद्ध 
हालचाली करावयास मिळत नसल्यामुळें ह्या व्यायामास सर्वांगसुंदर 
व्यायाम ह्मणतां यावयाचें नाहीं, 


व्यायाम नं, १,--कोपरें. कुशीत घट्ट आंबळुन व मुठी घट्ट मिटून 


'* 


१.८१ 


क्ट 


अंत:प्रतिकारी व्यावाम, ९ २१ 


मनगटें सावकाश परंतु नेटाने वर न्यावी, खालीं आणावी व क्षणभर 
थांबून पुन्हां पुन्हां तसें करावें. व ह्या हाळचाली एक, दोन, तीन याप्रमाणें 
अंक मोजून प्रमाणबद्ध कराव्यात, 

व्यायाम नं. २,--हात पूर्णपणें खालीं सोडून वरीलप्रमाणे व्यायाम 
घ्यावा, १-१-३ मोजावे. 

व्यायाम नं ३,र्‍यमुठी घट्ट मिटून मनगटें दंडाशी भिडवून शक्‍य 
तितकीं खांद्यावर आंवळून धरावी. नंतर मनगटें न वांकवितांच सुठी शक्‍य 
तितक्‍या अधिक मनगटांजवळ आणण्याचे जोराचे प्रयत्न कित्येक वेळ 
करावेत. ( १-२-३, ) 

व्यायाम नं, ४,-र्‍हात खाली सोडून मुठी घट्ट आंवळाव्यात व हात 
आणखी अधिक खाली खेंचण्याचे प्रयत्न करावेत, ( १-२-१ ) 

व्यायाम ने. ५,-मस्तक प्रथम उजवीकडे व नंतर डावीकडे साबकादा 
परंतु शक्‍य तितकें बाजूस वळवावे, नंतर शक्‍य तितके पुढें व नंतर शक्‍य 
तितके मार्ग सावकाश न्यावे व दोवटीं खांदे वर न करतां मस्तक प्रथम 
एऐंका बाजूस व नंतर दुसऱ्या बाजूस शक्‍य तितके खांद्यास भिडविण्याचा 
प्रयत्न करावा. प्रत्येक वेळीं १-२ ३ मोजावे. 

व्यायाम नं. ८ ते १०,--मस्तक राक्य तितके मागे झुकवून उभें 
रहावें व मग तें आणखी मागें झुकविण्याचे कित्येक प्रयत्न करावेत. 

मस्तक शक्‍य तितकें पुढें झुकवून उभे रहावें व ते. अधिकच पुढें 
 खेंचण्याचे प्रयत्न कित्येकदां करावेत. 

मस्तक एकदां शक्‍य तितकें उजवीकडे व एकदां डावीकडे झुकवून 
खांदे वर न आणतां मस्तक अधिकच खालीं खेंचण्याचे प्रयत्न कित्येक 
वेळां करावेत. प्रत्येक हाळ चाळ १-२-३ मोजून प्रमाणवद्ध करावी, 


व्यायाम नं,-- ११,--खांदे खालीं व मागें झुकवून मनगटे कित्येक वेळां 
जोराने व हळुहळू वर खांद्राशीं आणावीत व खाली न्यावींत (१-२-३ ) 


२२९ अंतःप्रतिकारी व्यायाम, 
2 अतःप्रतिकार[ व्यायाम, _ 


व्यायाम नं. १३--वरीळच पूर्वावस्थेंतून मनगटे जोरानें व सावकाश 
परंतु दोन्ही बाजूनी खालीं वर करावींत ( १-२-३ ) 
व्यायाम नं. १३,--पाठीच्या व छातीच्या स्नायूस एकाच वेळा 


चांगळा ताण देऊन खांदे हळुहळु शक्‍य तितके पुढे व नंतर दक्‍य [ततक 
मार्गे खेंचावे ( १-२-३२ ) 


व्यायाम नं. १४,--खांदे शक्‍य तितके खालीं ताणून मग इळुहळू 
शक्‍य तितके वर न्यावे. 

व्यायाम नं. १५,--( अ ) खांदे शक्‍य तितके मार्गे नेऊन (ब) शक्‍य 
तितके पुढें (क) शक्‍य तितके वर व ( ड ) शक्‍य तितके खालीं करून 
उभे रहावें ब व ते पुन्हां आणखी (अ) मार्गे (ब) पुढें (क) वर व (ड) 
खाढी नेण्याचे प्रयत्न कित्येक वेळां करावेत. ( १-२-३) 

व्यायाम नं. १६,--हात पुढें सरळ ब ताठ करून उर्भे रहावे व मग 
ते कोंपरांत न वांकवितांच सावकाश व नेटाने जवळ आणीत उजवा हात 
डाव्या हाताखालीं घेऊन परस्पर्रीवरुद्ध बाजूस वळवावे. (ब) डावा हात 
उजव्या हाताखालीं घेऊन हाच व्यायाम घ्यावा. (१-२-२ ) 


व्यायाम नं. १७,--हात ताठ, सरळ ठेवून परस्पर्रावरुद्ध दिशेने शक्‍य 


के ४. 4 


तितके वळवून उभे रहावें ब ते आणखी वळविण्याचे कित्येक प्रयत्न 


करावेत. (ब) मागच्या बाजूनें हाच व्यायाम ध्यावा; 

व्यायाम नं. १८,-दोन्ही हात दोन्ही बाजूंस खांद्यांशीं समांतर ताठ. व 
सरळ करून ते न वांकवितांच हळुहळू मार्गे व मग पुढ, पज एकसकास 
छागेपर्यत, जबळ मिडवावे. (१-२-३) (ब) वरीलप्रमाणे मागा हात 
गेल्यावर ते अधिकच मागें खेंचण्याचे कित्येक प्रयत्न करावेत 


व्यायाम नं. १९.-दोन्ही हात पुढे खांद्यार्शा समांतर ताठ 'रून 
डाव्या हातावरून उजवा हात घेऊन परस्पर विरुद्ध दिशेने राक्‍य तितके 


१... ऑर 


1 


ताणीचे व्यायाम, २३ 


वळवून उभें रहावें ब हात आणखी परस्परविरुद्ध दिशेनें वळविण्याचा 
प्रयत्न कित्येक वेळ करावा, (ब) उजव्या हातावरून डावा हात वळवून 
हाच व्यायाम ध्यावा. 

व्यायाम नै. २०,--उजवीकडून राकक्‍्य तितकें डाव्या कुशीवर व 
डाव्या कुशीवरून उजव्या कुशीवर वळावें. कंबर व पाठ यांस भरपूर 
ताण बसला पाहिजे, (ब) पुढें व नंतर मागें वळून हाच व्यायाम ध्यावा. 

व्यायाम नं. २१--शरीर शक्‍य तितकें उजवीकडे कलवून उभें रहावें 
व मग तें आणखी त्याच दिशेनें कलविण्याचे कित्येक प्रयत्न करावेत. 
(ब) डावीकडे (क) मागें व (ड) पुढें शरीर शक्‍य तितकें कळवून उभें 
राहावें व हाच व्यायाम घ्यावा ( १-२-३ ) 

व्यायाम नं. २२;-- शरीराचा कंबेरेपासूनचा भाग स्थिर ठेवून वरील 
भाग उजवीकडून डावीकडे शक्‍य तितका पिळवटून काढावा (ब) डावी 
कडून उजवीकडे हाच व्यायाम ध्यावा, 

व्यायाम नं, २३,--शरीर शक्‍य तितकें उजवीकडून डावीकडे व (ब) 
डावीकडून उजवीकडे पिळवटून त॑ आणखी जास्त नेटाने पिळवटण्याचे 
कित्येक प्रयत्न करावेत, 

हे व्यायाम उदाहरणादाखल आहेत. याच नमुन्यावर शरीराच्या सर्व 

> बव कोणत्याहि विशिष्ट भागास योग्य व्यायाम कोणासाहि थोडाशा प्रयत्नांती 

निश्चित करतां येतील. 


प्रकरण 9 थें. 
ताणीचे व्यायाम. 


बराच वेळ निष्क्रिय बसल्यावर शरीरास ताण देण्याची, अथवा आळस 
देण्याची प्रवृत्ति मनुष्यप्राण्यांतच नव्हे तर सत्र प्राण्यांत आढळून येते 


२४ ताणीचे व्यायाम, 


. ताणीच्या व्यायामांत हालचाली होत नाहींत व स्नायूंस शकय तितक्‍या 
प्रकारच्या अवस्थांत व्यायाम होत नाहीं हें खरे असलें तरी सुद्धां आकुंचन 
व विकसन हीं एकाच वेळीं ब एकामागून एक होत असल्यामुळें हा एक 
सवोत्कृष्ट व्यायामाचा प्रकार होतो. परंत तो ज्यायोगे स्नायूंस सर्व रीतीची 
गात मिळते अश्या सववोगपूण व्यायामांस पुरबणीदाखल मानणे अवऱ्य आहे 

हणजे सकाळीं निजून उठल्यावर व बराच वेळ एकाच ठिकाणीं 
निष्क्रिय बसावें लागल्यावर किंवा अशाच एखाद्या प्रसंगी जेव्हां 'आळस? 
द्यावासा वाटतो तेव्हांचाच काळ ताणीचे व्यायाम घेण्यास अनुकूल होय. 

ताणी'चे व्यायाम सांगण्याची आवडयकताच नाहीं. शरीराच्या सर्व 
अवयवांस शक्‍य कत्तितका व शक्‍य तितक्‍या रीतीनीं ताण देण्याचा प्रयत्न 
करीत गेलें हगज़े लवकरच विशिष्ट व सवोगपूर्ण पद्धत अंगवळणी पडते. 

प्रथम पायाच्य़ा बोटांवर उभें राहून. हात वर करून नोटांसुद्धां सर्व 
हातांस शक्‍य तितका ताण द्यावा. नंतर हातांस बाजूस व नंतर मागे 
वळवून व मग पुढें आणून ताण द्यावा. नंतर हात खाली करून, मग 
वांकून व पाय रुंद करून हात दाक्‍य तितके मार्ग रेटावे जरीर व॒ मस्तक 
शाक्य तितकें एका व नतर दुसऱ्या बाजूस व पढें आगि मार्गे वळवावे 
मानमाग हातात हात अडकवून खांद्‌ ब मस्तक अगदी मार्गे खेचाथं 
एक वे नंतर दुसरा पाय शक्य [तितका पुढे, मार्गे व बाजून ताणावा. नंतर 
गुडवध्यात वाकवन आवळावा व नतर तसाच पढे पाटाशी कवटाळावा, 
याशिवाय आणखीहि कांही सयुक्तिक हालचाली सचतील त्या करून 

ं एक दोनदां ही सवे व्यायाम प्रणाली ध्यावी 

परस्परविरुद्ध दोन्हीं दिशांनीं एकामागून एक व भराभर हालचाली 
करूं नयेत, एका स्नायूची गती बेद पडण्यापूर्वैच दुसऱ्या त्याच्या 
विरुद्ध असलेल्या स्नायूच्या गतीस सुरुवात होऊन गति पूर्ण होत नाहीं. 

स्नायुबळ संवधक व्यायाम फार सावकाश किंवा फार भराभर घेऊ 
नयेत; परंतु फार सावकाश घेण्यायेक्षां फार भराभर धेण्याची 2६ 


हलका व दणका व्यायाम, - २५ 


अधिक आक्षेपार्ह आहे. सर्व बळ एकवटून एकदम हालचाल करण्याने कार्य 
थोड्या श्रमांत व सहज होऊन जातें, वजन उचलणे वगेरे कामांत ही 
तडफच उपयोगीं पडते, परतु स्नायुबलसंव्धनाकरितांच व्यायाम घ्याव- 
याचा तर तो सावक!शच घेतला पांहिजे, 


हलक्या व दणकया व्यायामांपैकी कोणता श्रेयस्कर ते प्रकतिमानावर व 
उद्देशावर अवलंबून राहाळ. हलका व्यायाम एकाच प्रकाराने बराच वेळ 
घेत राहिल्याने फार तर सहनशीलता वाढेल; परंतु प्रत्यक्ष बळ वाढणार 
नाहीं. १० रत्तळ वजन डोक्यापर्यंत १० वेळ उचलतां येत असेल 
तर थोड्या अधिक संवयीने तें १०० वेळ उचलतां येईल. परंतु त्या- 
योगें प्रत्यक्ष शरीरबळ मात्र विशेष मुळींच वाढणार नाहीं. जड वजन 
उचलावयास स्नायूंचेंच बळ वाढावे लागेळ व तें वाढावयास दणक्या 
व्यायामांची आवश्‍यकता आहे. . दिवसांतन फक्त ३-४ वेळां अत्यंत जोम- 
दार स्नायुव्यायाम घेतल्यास स्नायूचे बळ जितके वाढेल तितर्के हलक्या 
हजार व्यायाम--हाल्चाढीनीं सद्धा वाढणार नाहीं 


प्रकरण ९ वें. 
शिथिलीकरण व्यायाम. 


गात्रश्षिथळीकरणाच्या संवयीने कोणताहि कांमधदा विंद्येष जोमाने 
करतां येतो. व पुष्कळदा शरीरसामर्यांचा अपव्यय थांबतो, 
इतकेंच नव्हे तर त्यायोगें स्वतःवर व आपल्याशी संबंध येणाऱ्या एकंदर 
बाह्य गोष्टींवर आपला ताबा अधिक चांगल्या रीतीने बस शकत्तो. 

शरीरावयवांवर सैदव पडत असलेला ताण मुख्यतः मानसिक अवंस्थे- 
मुळेंच पडत असतो व मन आणि ज्ञानतंतुजाल यांच्यावरीळ ताण आप- 
णास कमी करतां येईल तर शरीरावरील तार्णहि बराच कमी होईल, परंत 


शरीर व मन यांचा इतका निकट संत्रेध जडून गेलेला आहे की, गात्र- 
ह: 


२६ शिथिलीकरण व्यायाम, 


शिथिलीकरणानें व विशिष्ट व्यायामाने मनावरील ताणहि कमी करतां येतो, 
व झोंप येण्यास फार मदत होते. 
व्यायाम. नं. १;-दारू पिऊन पुष्कळ झिंगळेल्या मनुष्याची गागरे 
अगदीं शिथिल हात असतात, तेवढया श्िथिळीकरणापुरता तरी दारूबाज 
मनुष्य उदाहरणादाखल पुढे घ्यावयास हरकत नाहीं. मधुन मधुन उगाच 
तते शिथिलीकरण करून पहावे. ह्मणजे जरूरीच्या वेळी ते उत्तम रीतीनें 
व अनायासे करतां येईल. 
व्यायाम ने. २;-णक वेळ एक याप्रमाणें हात हळुहळू खांद्याच्या 
पातळींत. समांतर वर आणावे; क्षणभर थांबून ते त्यांतील ताण काढून 
घेऊन एकदम व पूर्णपणें सेळ सोडावे. ताण पूर्णपणें काढुन घेतळा अस- 
ल्यास खाळीं गळल्यावर हात २-३ वेळ तरी आपोआप झोके घेईल. 
पायहि याप्रमा्गेच नितंबभागाबरोबर समांतर पातळींत आणून सैल 
सोडण्याचा व्यायाम ध्यावा. हात कोपरांश्ीं वाकवून दंड दोन्ही बाजुस 
आंत्रळून ध्यावेत ब हाताचे पंजे अगदीं सेल सोडून ते अविरुद्ध हाळवावेत. 
व्यायाम नं. ३;- हेच व्यायाम पडून घेतल्यास नुसते उर्भे राह- 
ण्याकरितां गारीरावर पडणारा ताणहि पडूं देण्याचें कारण राहत नाहीं. 


व्यायाम न ४; उताणे पड्टून खांदे ब डोके २-३ इच वर उचळून 


एकदम व पूर्णपणें सैल सोडावे. 
व्यायाम नं. ५; खाली बसून अथवा पडून आपण अगदौ पिसा- 
प्रमाणे हळके असन हवेत तरगत आहात अश्यी भावना करादो. 
व्यायाम नै. ६७ पुढें कैवरेंत वांकून सर्व अबयवांतील ताण साफ 
काहून पाळीपाळीने एक एक हात अगदीं सेल सोडून त्यास झोके द्यावेत 
व्यायाम नै. ७॥-रक्‍्य तितकें कबरेत खाली वाकून शरीराचा 
सर्व भाग अगदीं शिथिल करून हातांस पुढें मागें झोके द्यावे. अशा रीतोने 
कांही क्षण राहून हाताची बोटें झाडून ताठ उभे रहावे. 


जज 


प्रकरण १० वें, 
पुरुषत्वसंपादक व्यायाम. 
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वीर्यसंबंधी कित्येक व्याधि शारेरिक मेहनतीच्या आभावानें उद्भवत्तात 
व बहुतेक व्याधींच्या किंवा दोषांच्या मुळाशी शारीरिक मेहनतीचा आभा- 
वच असतो. व्यायामाच्या योगानें शुद्ध रक्ताचे रुधिराभिसरण नसानसांतून 
जोमाने होऊन शरीरश्युद्धि होऊन बलसंवर्धन होऊ लागतें. यामुळें बहुतेक 
सर्व व्यायाम आणि विशेषतः जननेंद्रियाच्या जवळपासच्या स्नायूस योग्य 
व्यायाम मिळाल्यास जननेंद्रियाचें दौबल्य, दोष व व्याधि फारच लवकर 
दर होऊ शकतात. योग्य व्यायाम, शुद्ध विचारसरणी आणि युक्ताहार- 
विहार ह्यांच्यासारखें प्रुषत्वसंव्धेक औषध दुसरें मिळणे शक्‍य नाहीं 
व्यायामप्रणालींचे शेवटीं दोरीवरून उडद्या मारण्यासारखा व्यायाम कांही 
घेळ घ्यावा. नंतर थोडाच बेळ दौ्घ श्वसन करून श्वासोश्वास नेहमीप्रमाणे 
होवं लागतांच शक्‍य तर जरूर थंड पाण्याचेच स्नान करावे, 


व्यायाम (नं. १)--सरळ उताणें पडून हात वर नेऊन कांही तरी 
पदार्थ घट्ट पकडावा व दोन्ही पाय एकदम आस्ते वरे ताठ व सरळ 
उचलावे (२) सरळ उतागे पडडून शारीर दाक्‍य तितके स्थिर ठेवून 
उजवा पाय डाव्या पायावरून रक्य तितका पलीकडे ढोंपर न फिर- 
वितांच टाकावा. डाव्या पायाने हाच व्यायाम घ्यावा. ( ३.) उजव्या 
कुशीवर सरळ निजून उजवा पाय गुडव्यांत वांकवून डाव्या पायाच्या 
गड़ध्याच्या बरप्येत आणावा. नंतर उजवा खांदा व डावा पाय यांवर 
भार घेऊन कबर दाक्य तितकी वर उचलावी. (४ ) एका कुशोवर 
सरळ निजून वरील पाय गुडध्यांत न वांकवितांच शक्‍य तितका वर उचडावा, 
(दमेपयेत) हाच व्यायाम दुसऱ्या पायानें ध्यावा. (५) सरळ उताणे 
निजुन पाय ढोंपरांत वांकवून शक्‍य तितके वर ध्यावे, एकदां डाव्या ब 
नेतर उजव्या पायानें याप्रमाणें जोराने लाथा झाडाव्या, (६) एलाद्या 


र्ट उंची वाढविणे. 


हात, दीड हात उंचीच्या पलंगादिकाच्या आधारावर पाय ठेवून, मागें 
हात टाकून जमीनीवर बसावें. नंतर हातांवर भार घेत शरीर हळुहळू ताठ 
करीत वर उचलावे. (७ ) याच स्थितींत एकेक हात जमीनीवरून 
काढून शक्‍य तितका वर न्यावा. ( ८ ) मस्तक शक्‍य तितकें छातीकडे 
नेऊन जोराने डावी उजवीकडे हालवावे. (९ ) वरील प्रकारचाच, 
परंतु -जमीनीकडे पाठी ऐवजीं पुढें करून, ह्मणजे प्रथम पाय ऊंच 
आधारावर व छाती आगि मस्तक जमीनवर ठेवून मग हळुहळू ताठ व 
वर हाऊन वरील प्रकारें व्यायाम घ्यावे, ( १० ) उकिडवें बसन हात 
जमीनिवर टेंकांवे घ चटकन उडी मारून जोर काढतानां वर मान करून 


हातांवर राहतो त्या स्थितींत येऊन मग ळगेच ताठ उभें रहावें. 
( दमेपयेत, ) 


प्रकरण १९१ वें, 
उंची वाढविणारे व्यायाम. 


शरीराची उंची ही मुख्यतः हाडांच्या सांपळ्याच्या मैस- 
र्गंक रचनेवर व वर्धमानशक्तीवर अवलंबून असते. निरनिराळ्या मन- 
ष्यांच्या उंचींतील फरक बहुतांशी त्यांच्या पायांच्या उचीवीळ फरकामुळेच 
उद्भवत असतो. पाठीच्या कण्याच्या उंचींत फारसा फरक आढळून 
येत नाहीं. २० ते ३० वर्षे वयापर्यंत व त्याच्या बांध्याच्या मानाने उंची 
वाढविण अधिक सुलभ पडेल, 

भरपूर झोप घेणें व लवकर झोंपी जाणें ह्या गोष्टी उंची वाढविण्यास 
आवड्यक आहेत. शरीरपरमाणूचीा झीज दारीराच्या उभ्या अवस्थेमेक्षां 
आडव्या अवस्थेत लवकर भरून निघते, इतकेंच नव्हे तर शरीराच्या 
उंचीवरीद्‌ त्याचा चांगला परिणाम घडतो, 

पाठीचा कणा सरळ न राहतां वोकडा झाला असल्यांस उंची वाजबी- 
पेक्षां किचित्‌ कमी होण्याचा सभव आहि व त्यासहि झोप,व्यायाम, सामान्य 


उंची वाढविणे, २९ 
आरोग्यवर्धन यांची आवश्‍यकता आहेच ताणीचे व्यायाम हा यावर 
खात्रीचा परंतु फार थोडी ऊंची वाढविणारा उपाय आहे. ह्यायोगें होणारी 


- वाढ पाठीचा कणा वांकळेला असेल त्या मानानेंच, हणजे अल्पच होणार, 


> ओह 4 
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परंतु त्यायोगें सामान्य शरीरसामर्थ्याची वाढहि चांगली होते. 9 
पुष्कळांस पोंक काढुन चालण्याचीच संवय असल्यामुळेंहि लि | उंची 
कमी भरते. छाती पुढें, खांदे खालीं व मागें आणि मान ताठे करून 


चालण्यास शरीरस्नायू जोमदार असावे लागतात. व्यायाम प्रणाली:-- 


( १) पाठीवर सरळ उताणें पडून हात डोक्यावर समोर न्यावे आणि 
हात व पाय शक्‍य तितके ताणवे. नेतर कबर वर उचलून शरीराची 
कमान करीत शक्‍य तितका ताण ध्यावा. ( कमीत कमी ६ वेळ). 

(२) उठाबशा काढतानां बसतो तसे परंतु हात वर ताणून, उभे 
करून व मिंतीस पाठ टेकून बसावें व मग उठून ताठ उभें रहावें ब सर्व - 
शरीर शक्‍य तितकें ताणावें. व नंतरहि पुन्हां. आणखी जरा अधिक ताण 
घेण्याचा शेवटचा प्रयत्न प्रत्यकवेळी करावाच 


( ३ ) मितीपासन कांही अंतरावर भिंतीकडे तोंड करून व हात वर 
उभारून उभे रहावे. नतर तर्सच हळुहळू पुढें वांकून भिंतीस हात टेकावे 
मग हळु हळू पुन्हां सरळ व्हाबें व दारीर राक्य तितकं ताणवे. 


(४ ) भिंतीकडे तोंड करून व भिताचा आधार घेऊन पायांच्या 
ऱ्चवड्यांवर उभें राहून हात वर ताणून धरावेत, शरीरांत प्रत्येक स्नायूस 
ण बसेळ अश्या रीतीनें व जोरानें शरीरास ताण द्यावा. हा ताण शक्‍य 
तितका घेतल्यावर पुन्हां एकवार अधिक ताण घेण्याचा प्रयत्न करावा, 
नतर कुले टेंकून खालीं वर्सून विश्रांति ध्यावी व पुन्हां व्यायाम ध्यावा. 
याप्रमागें ६ वेळ तरी कराबें. मात्र हा व पूर्वीचा व्यायाम घेतानां पाठीचे 
व दुसऱ्या अवयवांचे स्नायू आंखडूूं देऊ नयेत, 


प्रकरण १२ वें 
बुद्धिवधेक व्यायाम. 


व्यायामाने केवळ शरीरबल वाढतें व व्यायाम शरीरबलवर्धकच अस. 
तात असं व्यायाम योग्य रीतीने घेतल्यास शरीरबलाप्रमाणेंच बद्धि- 
बलाहे वाढविण्यास मदत करतात आणि कांहीं व्यायाम खास बद्धिवर्ध- 
कहि असूं शकतात. मेंदू, पाठीचा कणा आणि त्यापासून सर्व शरीरभर 
पसरलेळें आणि संवेदनाग्रहण करण्याचें साधन मज्जातंतजाल ही सर्व 


अत्यंत परस्परावलंबी, परस्परपोषक आणि परस्परपूरक आहेत. यामुळें 


स्व सुलभ व्यायाम आण विशषतः त्या त्रिवगाच्या कद्रस्थाना असलल्या 


पाठीच्या कण्याचे सौम्य व्यायाम बुद्धिबळ वाढविण्यास उपयोगी पडतात 
परंतु त्याहूनहि विशेष कार्यक्षम आणि निकटसत्रंधी असे बुद्धिबळसंवधेक 
व्यायाम झणजे मानेच्या मागच्या बाजुस पाठीचा कणा व मेंद ह्यांस 
जोडणाऱ्या कण्या'चे व्यायाम होत. मंज्जाजालाच्या ह्या भागास व्यायाम 
दिल्यास त्यांचा मदूवर फार हितप्रद परिणाम प्रत्यक्ष आणि तत्काल घडून 
येतो चि. पृ, १३ वरील व्यायाम ह्या कामी फार उपयुक्त आहेत, ते सकाळ 
संध्याकाळ नियमितपणे ध्यावेत, परंतु काम करीत असतां म यच शरीर 
किंवा मन थकल्यासारखे वाटेल तेव्हांव मनोवृत्ति प्रक्षुन्वाकिवा खिन्न हातील 

1 बेत जावा, बराच वळ विचार, संभाषण किंवा भाषण सरू असतां 
क्रोणाच्याहि लक्षांत येऊं न देतां घेण्यासारखा हा व्यायाम घेतल्यास मनो- 
वृत्ते तरतरीत राहतात. विचारांची सांखळी मध्येंच तटण्याचा प्रसंग येता 
अशा वेळी हे व्यायाम बहुमोल आहेत. विद्यार्थी, मानसिक श्रम करणारे 


कामगार व ळेखक ह्यानी हे व्यायाम नित्यनियमाने व काम करीत 
असतांनाच मधूनमधून रोज घ्यावे. 


४ 


प्रकरण १३ 
>» व्यंगहारक व्यायाम. 


शरीर सर्वोगनिव्येग, बलवानू व निरोगी व्हावयास व रहावयास प्रथम 
त्यांतील कोणत्याहि एक किवा अधिक भागांत असलेलें व्यंग घालविणे 
आवडइयरक आहि. या भागांत दिलेले व्यायाम त्या त्या अवयवांतील अशीं 
व्यंगें दूर करण्यास, हतकेंच नव्हे तर ते ते अवयव जोमदार व भरदार 
करण्यासहि उपयोगीं पडणारे आहेत. बहुतेक सारेच सवोगिक व्यायाम 
व्यंगहारक असतात, परंतु विशिष्ट अवयवांचे विशिष्ट व्यायाम उपयोगांत 
आणल्याने व्यंगहरण जलद व सुलभतेनें होत असतें. 

चेहऱ्याचे व्यायाम---मनुष्याचा सवे चेहेरा स्नायूंच्या जाळ्यानें 
चांगलाच व्यापून टाकलेला आहे. व ह्मणुनच चहेऱ्यावरील भावदिगू- 
द्दीन व चेहेऱ्याचा वर्ण यांशीं आंतील स्नायूंचा निकट संबंध असतो, 
लहान मुलांचा चेहेरा नेहमींच मोहक व तकतकीत असतो. यांचें कारण 
कांही अंशी हैस.यांने व रडण्याने त्यांच्या चेहेऱ्याच्या स्नायुजालास भर- 
पूर व्यायाम मिळतो हेंच आहे. मोठीं मनुष्ये रडत नाहींत व शक्‍य तितकें 
कमी हैसतात. या नैसर्गिक व इतर कृत्रिम व्यायामाच्या आभावी सामा- 
न्यतः स्वोच्या चेहेऱ्यांतील स्नायु निष्क्रिय राहून निर्जीव झाळेळे असतात. 
यामुळें चेहऱ्याच्या स्नायूंस मुद्दाम व्यायाम देणें आवश्‍यक आहे. ही 
व्यायाम घेण्याची पद्धती ह्मणजे तोंड वेडें वांकडें करणें हीच होय. तोंडाने 
अनेक प्रकारच्या माकडचेष्टा जोरानें व सर्व स्नायूंस चांगला ताण बसून 
त्यांत रक्तप्रवाह वेगानें वाहूं लागेल अद्या रीतीनें करान्यात. 

झोंपेंतून उठल्यावर अंगास आळेपिळे देण्याचा व्यायाम जसा मनुष्य 
सहजच घेत असतों त्याप्रमाणेच जांभई देगें हा व्वेहेऱ्याचा उत्तम व्यायाम 
मनुष्य मधुन मधुन सहज घेत असतो. चेहेरा सुंदर व तकतकीत करण्या- 
करितां मुखमोहक व्यायाम घेतानां समोर आरसा घ्यावा व मस्तकापासून 
धक्यापर्यंतच्य़ा व एका कानापासून दुसऱ्या कानापर्येतच्या प्रत्येक स्नायूरचें 
जोराने आकुंचन व त्रिकतन करण्याचा प्रयत्न करावा, प्रारंभी, विक्षषतः 
नाकांतून रक्त वाहण्याची संवय असणारानी, हा व्यायाम नेमस्तपणानें घ्यावा, 


३२ चेददेय्याचे व्यायाम, 


. व्यायाम--(नं.१) गाल शक्‍य तितके फुगवून वरदा ऑठहि खाली 
आणावा. श्वास घट्ट मिटलेल्या ओंठांतून जोरानें बाहेर खेंचाबा, (२) जीभ 
एळा गालांत राक्य तितको पुढें घुसवन गालाच्या आंतल्या भागावर 
सवत्र जोरानें फिरवावी व मग दुसऱ्या गालांतहि अस्षेंच करावें. या किवा 
या'च तत्वावराल दुसऱ्या व्यायामानीं बसके गाळ उन्नत व फुगीर होतील 
आणि अती फुगीर गालांचा फुगीरपणाहि कमी होईल. (३ ) डोळे 
घट्ट मिटावे, भुंवया दाक्य तितक्या अकुंचित कराव्यात, डोळे ताणन उघ- 
डावेत व भुंवया वर चढवाव्यात. डोळे उघडे ठेवन राक्‍यं तितकें तिरवें 
पहावे. एकाच वेळीं एक भुंवई खालीं व दुसरी वर खेंचावी, भुंबया खालीं 
खेचून व भालप्रदेशावर ताण देवून मस्तकाचा वरील भाग मागें खैंचं- 
ण्याचा प्रयत्न करावा. तोंड घट्ट मिटून जोरानें व दाक्य तितकें एका 
बाजूस व नतर तर्सेच दुसर्‍या बाजस खेंचावें. नाक वर खेचण्याचा व 
वळविण्याचा आणि त्यास सुरकुत्या पाडण्याचा प्रयत्न करावा. तोंड घटट 
मिट्टन शक्‍य तितके एकत्र आणण्याचा प्रयत्न करावा, ओंठ ' फारेपर्यंत 
अंगरदी मोकळेपणाने हसावे. तोंड उघर्डे ठेवन वरील ओठ राकय तितका 
खालीं आणून वरील दांतांवरून आंत वळविण्याचा प्रयत्न करावा. तोंडा- 
च्या दोन्ही बाजू राक्य तितक्‍या रुंदवून खाली आणण्याचा प्रयत्न करावा 
(४)याच वेळीं जोराने जांभइ द्यावी.दांतांवर दांत जोरानें आंबळावें. गाळ 
व मुखाच्या दोन्ही बाजु वर खेंचण्याचा प्रयत्न करावा स्नायुंवर भरपूर 
ताण देऊन खाळचा जबडा एकदां एका बाजुस तर पुन्हां दुसऱ्या बाजुस 
याप्रमाणें हळवावा, जबडा आंत ओडून ध्यावा व बाहेर काढावा. जबडा 
बाहेर काडून ओं सुद्धां वर ढकलावा. तोंड उघडे ठेवून ओंठ शक्‍य 
तितके एकमेकांजवळ आणण्याचा प्रयत्न करावा. मुखाच्या वरील व 
खालील भागाच्या हालचाली एकाच वेळीं करून सर्वच मुखस्नायूस 
एकाच वेळीं व्यायाम देतां आल्यास चांगळेंच, परंतु भागशः व्यायाम 
घेतल्याने तो अधिक लब्ष्यपूर्वक घेतां येतो 


मानेचे व्यायाम. | ३३ 


सान---भान? हा शब्द उच्चारतांच मनांत किती तरी सात्विक 
मर्दानी कल्पना पुढें येतात. परंतु पुष्कळ मर्द ह्मणविणाऱ्या तरुणांच्या' 
सुद्धां साना भरदार व भक्कम अस नयेत हो गोष्ट लञास्पद आहे.. 
सामान्य शंरीरबलवर्धक व्यायामानीं मानेच्या स्नायूंसहि व्यायाम घडतो च, 
यंरतु खार मानेच्या व्यायामानीं मानेच्या स्नायूंसच नव्हे तर पृष्ठरज्जूच्या 
भागासहि सुंदर व्यायाम घडतो. पुढील व्यायामानी लांब. व बारीक 
दिसणारी मान मजवूत व हढतर होईलच परेतु कित्येकांची प्रमाणा- 
बाहेर वाढळेलीं व पुढें किंवा मार्गे 'वाळुक' आलेली मानहि सुटसुटीत 
च सुंदर होईल. मात्र चिकाटी च कालावधि लागेळ इतकेंच. मानेच्या 
व्यायासांत एक गोष्ट सखत्वेकरून ध्यानांत ठेवणें अवश्य आहे; ती ही 
कीं प्रत्येक दिशेनें होणारी गति अधवट न सोडतां ती संपूर्ण--रक्‍य 
तितकी पूर्ण केली पाहिजे. 
व्यायाम-( १) मान शक्‍य तितकी पुढें वांकवावी व नंतर 
डाक्‍्य तितकी मार्गे न्यावी; (दमेपयेत.) (२) खांदे वर न नेतांच मस्तक 
ग्रथम एका बाजूस व नंतर दुसऱ्या बाजूस शक्‍य तितके झुकवावे; (३ ) 
वरीलप्रमाणेच परंतु हातानें मस्तक बाजूस झुकविण्यास प्रतिकार करावा 
च त्या प्रतिकारास न जुमानतां मस्तक वळवावे, ( ४ ); मस्तक ताठ 
ठेवूनच मान प्रथम एका व नंतर दुसऱ्या बाजूस शक्‍य तितकी न्यावी 
१ ५ ) सस्तक शक्‍य तितके माग झुकवून तळहातानीं प्रतिकार करीतः 
. मस्तक आस्ते आस्ते पुढें वांकवीत हनुवटी छातीस मिडवावी. (६ )' 
मान शक्‍य तितकी पुढें चांकवून हातांत हात गुंतवून ते मस्तकाच्या मागे 
ळेवावें व हातांच्या प्रतिकारास न जुमानतां मान राकय तितकी मागें 
न्यावी. ( ७ ) ढोंपरें वांकवून ढोंपरावर व हातावर ( घोडा ) उभें 
राहून मस्तक उशीवर टेंकावें. नंतर हात व ढोपरें वर उचलळूं लागून 
पाय ढोंपरांत ताठ करूं लागावें व सवे शरीराचे वजन मस्तक व पाय 
यांजवर घ्यावें. पूर्वॅस्थितीवर येऊन थकवा वारेपर्यंत हा व्यायाम ध्यावा,. 


खांदे-व्यायाम ( १ ) खांदे शक्ष्य तितके पुढें व खाली करून 
षद 


३४ खांदे, मनगटे, हाताच्या पोट्ऱ्यां व बोटे 
कक ब्र ट्कटराताच्या वाट्या व क्या 


उर्भे रहावें. व मग हाते एकमेकांस . घटट घरून आस्ते आस्ते खांदे व 
मस्तक शक्‍य तितकें मार्गे न्यावे. स्नायूस पूर्ण थकवा येईपर्यंत ह्या व्यायाझ 
“यावा. हा व्यायाम शीव्र सुपारेणामी आहे. (.२ ) दोन्हो हात मस्तका- 
समार धरून वोटांत बोटें अडकवार्दी व दोन हात दोदोंकंडे जोराने 
आढाद. हा 'आढाताण' हात अगदी मस्तकापासून पोटापर्यंतच्या निर- 
निराळ्या जागीं हात हाणून करावी. ( ३ ) आळस देतानां करो त्याप्र- 
णे हात मस्तकाच्या मार्गे नेऊन बोटांत बोटें अडकवार्वी वः दोदोकडे 
दोन हात जोरानें ओढीत रहावें. सर्वोत्कृश्र साचा व्यायाम आहे. 
मनगटे, हाताच्या पोंटऱ्या व॒ बोटेंः-: मनगटाचा जोर? ह्या 
दांन शब्दांत त्यांतील अंशभाकू दोष. काहून टाकल्यास किती तरीं 
मदांनो, पवित्र व स्पृहणीय अर्थ भरलेला आहे. ज्याच्या *मनगटांत जोर 
नाहीं. त्या मनुष्याच्या “ अंगांत राम नाहीं, ?. व ज्याच्या अंगांत राम 
तो नर जिवंत असनही मेला.” हा मनगटाचा जोर केवळ पुरूषां- 
सच नव्हे तर स्त्रियांसही थोड्या फार प्रमाणांत आवरय आदे क आपले 


यूवज ह्या गोष्टी पूर्णपणें जाणत होते. झणून'च त्यांनीं लग्नांत वघुवरां्नी 
मुठी सोडविण्याच्या “ पोरखेळाच्या ? हार्रे एकमेकांच्या .भतंगटांचा जोर 


पाहून परस्परांचे पाणी जोखण्याची दू्रदर्शीपणाची तजवींज केलीं आहे. 
हाताच्या पोटऱ्या, मनगटे व॒ बोर्टे यांचे साम्थ्ये वाहून “वज्ञसष्टी* 
व्हावयास कांही व्यायाम खालीं दिळे आहेत. सिंगल--परेलळ-हरिझॉटिल- 


चार, . बोथाटी, गुद्दागुद्दी वेगेरन - सनगटाचे व डुठोचे सामर्थ्य 


हजासहजीं वाटत 

व्यायामः--( १ ) कोणाशी तरी आपण शेक-हँड करीत आहो 
अंशी कल्पना करून आपला एक हात दुसऱ्या हाताने बद्ध पकडावा, 
आंवळांवा व हालवावा. हा व्यायाम. हाव बदळून कित्येक वेळ घ्यावा, 
९ २ ) जुनी पत्रे, वतमानपर्त्रे, मासिके वगर रद्दी हणून तर्शीच याकून क 
देतां शक्‍य तितकी. एकेक वेळ . घेऊन. ती. जार करून. काडून, टाकीचे 
जावी हणज्ञे सहजासहर्जी : करमणुक. होऊन उत्तस .द सासर्थ्येव्धछ 


र, 


दड पाठीचे व्याथाम, शष 


व्यायाम घडतो. (.३ ) दोन्ही हाताची , मनगटें समोर धरून डाव्या 
हाता-ची मूठ उजव्या हातानें घट्ट पकडावी. व डावी मूठ स्थिर घरण्याचचा 
अ्रयत्न्‌ करून उजव्या हातानें ती आंगठ्याच्या व करांगळीच्या बाजूनें 
हालकावी, पढें व॑ मागें हळवं नये. नंतर हात बदळून हाच व्यायाम घ्यावा 
हातांनी परस्परविरोधी जोर करून मनगंटास शक्‍य तितक्‍या निरनिराळ्या 
'चाजूनीं गति द्यावी. (४ ) दोन्ही हातांची बोटें मध्ये चेंड्ट किंवा 
बांगडी घरळी आहे अशी कल्पना. करून वाटोळी धरावीत व त्यांची 
डोके परस्परांस भिडवावींत. नंतर त्यांचा परस्परांवर दाब देऊन तीं हळु 
हळू पसरावींत. दाब एकदम फार जोरानें देऊं नये. 

/_ दुंड--चिंगलबार अथवा. आपले. वजन सहज सहन करूं शकेल 
इतक्या मजबूतीचचा व आपल्या डोकीवर दोन तीन बिती उंच असलेला 
एखादा दांडा दोन्ही हातानीं घट्ट पकडावा व आपली हनुवटी कोंपरांशीं 
चच छक्‍्य तर दांड्याशीं समांतर होईपर्येत शरीर वर न्यावे. पाय ढोंपरांत 
व्य वाकवित्तां सरळ ठेवावेत. 

दोन हातांनी व्यायाम सहज घतां येऊं लागल्यावर एक हातानेच 
“घण्याऱों, सवय करावी, ( ब ).या व्यायामांत उपयोगांत येणा-या 
. स्नायूंच्या ग्रतिरोधी स्नायूंस व्यायाम मिळण्याकरिता ( नमस्कार किंवा ) 
जोर्‌ काढावेत. ह्या व्यायामांत दंडांशिवाय छाती, व शरीराचा वरचा 
भाग यांसहिं व्यायांम होतोच. 

पाठः---पाठीचा कणा.हा संवे झरीरभर पसरलेल्या ज्ञानतंतुजालारचे 

कंद्र तर आहेच: परंत एकंदर शरीराचा आधारस्तंभहि तोच आहे. रारी- 

रांदील एकंदर जोवनरक्षक अवयवांचे स्वास्थ्य त्यावरच अवलंबून आहे 
पढें दिळेळे व्यायाम विशेषतः पाठीचा कणा व सामान्यतः एकंदर शारीर 
बलवान, जोमदार व कार्यक्षम करण्यास उपयोगी पडणारे आहेत.  ; 

व्यायाम (१)---सरळ, उपडे, निजून हाताच्या मुठी कंबरेच्या माकड 
हाडावर-.खालीं ठेवाव्या व फाय, मस्तक आणि छाती एकाच वेळी शक्‍य 


'तितर्की वर उचळून क्षणभर थांबून पुन्हा आणखी वर उचलण्याचा प्रयत्न 


न छातीचे व्यायाम, 


'करावा. नंतर पूर्वावस्थेत येऊन क्षणेक विश्रांति ध्यावी क पुन्हां हाच 
व्यायाम घ्यावा. याप्रमाणे दमेपर्यंत करावे. १ २ ) सरळ उपडे निजून 
'हाताच्या मुठी कंबरेच्या माकड हाडावर ठेवाव्या व एका वाजूस थोडेसे 
छकून एक बाजू वर करावी व त्या स्थितींत वरीलप्रमाणे व्यायाम घ्यावा. 
खांदे बदलावे, ( ३ ) पहिल्या व्यायामाप्रमा्णेच, परंतु हात कंबेरवर च॒ 
ठेवता पुढें वर सरळ पसरून पाय आणि हात, मस्तक च छाती वर उच्च- 
'छून व्यायाम घ्यावा. हा अधिक मेहनतीचा होतो. (४ ) हाच व्यायाम 
-खुर्चीवर पोट ठेवून व प्रथम हात मस्तक व पाय खाली लोंबकळत ठेवून 
"मग ध्यावा हणजे फारच मेहनतीचा होतो 

छाती--छाती बाहेर काहून? चाल्णे हें पौरुषत्वाचें, आत्मविश्वासाचे, 
आरोग्याचे व तरतंरीचे चिन्ह आहे. कार्ळांज व फुप्फुसे ह्यांची स्थिति 
सर्वेस्वी छातीच्या बऱ्यावाईट स्थितीवर अवलेबून आहे. सामान्य अगक्त- 
तेमुळेंच बहुतेकांची छाती आंत जाऊन खांदे पुढें येतात, पाठीस पोक 
येतें ब मनुष्यास ताठ, छाती बाहेर काहून व हढतापूतक उभे राहतां 
ऑकिंवा बसतां येत नाहीं. - 

छाती विस्तृत व भरदार करण्यासाठी पुढें कांही व्यायाम दिळे आहेत. 
“परंतु उभे असतानां व बसतानां सुद्धा ताठ बसण्याची संवय ठेवावी. 
-बसतानां अ्धेवट पडल्यासारखे बसून केब्रेरेच्या माकड हाडावर, अथवा 
-डंगणावर ह्मणा पाहिजे तर, बसग्याची संवय फार वाईट आहे. 

श्वासोश्वासाचे व्यायाम वारंबार, विशेषतः चालतानां, घेत जावे. पूर्फ 
सनानें छाती विस्तृत होते. ब सर्व प्रकारचे रचनाधिषयक किवा मागा- 
'डून जाडळेळे दोषहि कमी किंवा नाहीसे होतात. 

व्यायाम ( १ )--हात पोटावर एकावर एक जुळून खांदे दकय 
तितके पुढें आणून छाती आंत न्यावी. दोन तीन वेळां खांदे अजूनहि 
'युढें आणण्याचा प्रयत्न करावा व नंतर हात खाली सोडून खरर्ते शिथिळ 
करावी. पुन्हां पुन्दा दमेपर्यंत हा व्यायांस घ्यावा. (२) खांदे शक्य 
पतेतके मार्गे न्यावे व छाती पुढें काढावी, त्याच वेळी दी श्वास घ्यावा 


ऱकाळजाचे व्यायाम. ३७ 


च॒ दोन तीन वेळ खांदे आणखी पुढे घेण्याचा प्रयत्न करावा स्नायु 
दमपयंत हा व्यायाम ध्यावा. ह्या व्यायामाने छाती विस्तत होण्यास 
चागळी मदत होते. वरील. दोन्ही मिळून एकच व्यायाम समजून ते एका 
च वेळीं घेण्यास हरकत नाहीं. (३) हात बाजूस खालीं सोडून उभें 
रहावें व मग डावा हात उजवीकडे व उजवा हात डावीकडे मध्ये न 
चाक्नावताच, आस्ते आस्ते व स्नायूंस ताण देऊन वळवं लागावे. हो क्रिया 
फार सावकाश करावी व छातीच्या स्नायूंचे चांगळें आकुंचन व्हावें. 

काळीज;--जठर किंवा शरीराचे इतर अवयव यांजप्रमाणें काळीज 
डड स्नाथुमयच आहे; त्यास एकच भला मोठा स्नायू हणून ह्मण यास 
दखाळ हरकत नाह. आकुंचन व विकसन द्वारा रक्त आंत बाहेर खेंच- 
ण्यात काळीज इतके श्रम घेते की शरोराच्या दुसऱ्या एकंदर अवयवांच्या 
अ्रमांची गोळाबेरीज त्याच्यापूढे कितीतरी क्षुद्र ठरेल 

इतर [कत्यक अवयवांप्रमाणे काळीज हे स्वयंनियंत्रित आहे, त्यावर 
आपला तांबा चालत नाहीं. त्यास व्यायाम द्यावयाचा हाणजे त्याच्या 
जवळपासच्या आपल्या इच्छेनुसार वागणाऱ्या स्नायूंसच व्यायाम देर्णे 
अवश्य आहे 

अशक्त हृदयाच्या मनुष्यास इतर कोणत्याहि औषधाइतकीच किंवा 
याशा इतकीच व्यायामाचीहि अत्यावरयकता आहे, परंतु अद्या सनष्यार्ने 
दणका व्यायाम घेऊं नये. व अतिरेक न करण्याविषयी जपावे. पढीळ 
व्यायामप्रणाळी कोणत्याहि अवस्थेंत हितपरिणामी होईल व काळजाच्या 
भागांत उद्धवणारी अस्वस्थता तर त्यानीं तत्काळ शांत होईल. 

व्यायाम न०-( १ ) सरळ ताठ उमे रहावें. दोन्ही तळहाताच्या 
करांगुलीकडीळ बाजूने तळवे वर करून हात ओटीपोटावर ठेवावे. नंतर 
ओर्टापोटाच्या अगदी खाळच्या भागापासून वर शरीराच्या ज्या ज्या 

गावर हात प्रथम निर्दिष्ट स्थितींत पोहोचू शकतील तो तो भाग सोस- 

'वेळ तितक्‍याच जोरानें चांगळा ठोकून काढावा (२) दंड शरीराशी घट्ट 


वैसट्धून, हात कापरांत वळवन व सुठा घट्ट आवळून उभें रहाव. हात राकय 


स्ट जठर--पोटाचचे व्यायाम 


तितके छातीकडे परस्परांजवळ .भिडवन . मनगटांसुद्धां कोपरापासून पुढील 

हाताच्या सर्वभागाने दोरीराचा शक्य तितका भाग चांगला ठोकून काढा: 

वा. हा व्यायाम प्रथमच चांगल्या रीतीनं घेतां येणार नाहीं. (३) हात 
-बरगड्यांच्या बाजूनं मागे वळवून खांद्याच्याखालचा भाग हातानी चांगला 
ठोकून काढावा. प्रारंभींच जरा कंठीणं पडेल 

__ जृठर-पाोट-जठर व लघुआंत्र अथवा धाकटी पचननलिका हां 
मुख्य पर्चनोद्रिये स्नायुमय आहेत. कक्त तीं हात. पाय वगेरेंच्या स्नायू 

प्रसाणें इच्छावश नसून स्वयेनियंत्रित आहेत. परंतु ओटीपोटांतील कोण-- 
त्याहि इच्छावश स्नायंस भरपूर व जोराची गति दिली असतां ह्या स्वयं- 
प्रेरित स्नायूंवरहि त्याचा इष्ट परिणाम घडून येतो. त्यास आणखीं जठर 
केंदनाची जोड मिळाल्यास फारच उत्तम. . ओटीपोटाच्या एकंदर भागा- 
वर बोटानी अथवा तळ हातानें सारखे व बेताच्या जोरानें प्रहार करावेत.. 


जठराच्या कोणत्याहि विकारांत प्रथम आहारीवषयाचा बारकाईनें विनचार 
करण अवश्य असतं 


व्यायाम न०--( १ ) पाय रुंद व ताठ पसरून हात कंबरेवर 
ठेवावे व प्रथम एका बाजूस व नंतर दुसऱ्या बाजुस राक्‍य तितकें झुकावे. 
हा व्यायाम केवळ जठर व पित्ताशय यांसच नव्हे तर एकंदर अंतर-- 
बयवांस हितप्रद अहि. (२) पाय ताठ व लांब करून बसावें व हातांत 
हात अडकवून व हातानीं प्रतिकार करीत आस्ते -आस्ते शरीर बरेचसे 
मार्गे झुकवावें व मग पूर्वस्थितीवर येऊन शरीर पुढें बांकवीत मस्तक 
शक्‍य तितर्के ढोंपराजवळ आणावें. प्रथमच मागें जमीनीस पाठ लागेपर्यंत 
पड्टन उठल्यास हा व्यायाम अधिक जोराचा होईल. . (३) सरळ उताणें 
थट्टन व हात बाजूस सरळ सोडून पाय हळूहळू वर उचलटं लागावें नंतर 
डोकें, मान व मानेच्या जवळील भाग आणि हात थांवरच शरीराचा भार 
घेऊनं पाय मागें नेऊन जमिनीस आंगठे टेकावे, प्रथमच इतका व्यायाम 
ञड वाटल्यास पाय फार श्रम न पंडतां शक्‍य तितके दुसऱ्या बाजुस खालीं 
"आणावे. पुन्हा पुन्हा 'दमेपर्यंत हा व्यायाम घ्यावा. (४ ) सरळ उताणे 


नितंबाचे व्यायाम, ३४९ 


हून हात वर उद्यांकडे लांबंवावे. नंतर दारीर एकदम व जलदीने कंबरे- 
चया माकड हाडावर वांकवावें वे त्यावर भार घेऊन पाय ताठ ठेवून 
राक्य तितके वर आणावे व हातहि वर ताक करून शरीर वर उचलाते 
हाताची बोटें पायाच्या बोटांस मिडवून पहावी. लगेच प्रथमावस्थेत यावें 
पुन्हां पुन्हां असें करावे. जठर व ओटीपोट यांतील स्नायूंस हा व्यायाम 
सवात्कृष्ट आहे. परंतु तो फार जलद व सफाईने घेतला पाहिजे 
[नितब---नितंब भागांतूळ स्तायु हे खाळील पायांच्या व वरील 
आरीराच्या स्नायूसहि आधारभूत व ह्मणूनच फार महत्वाचे आहेत उठगें 
ताढ़ उभ राइण, 'चालतानां व धांवताना पाय मार्गे व.. पढे हालणें वगेरे 
क्रियांत ह्या स्नायूचा विश्षेष उपयोग होतो. फिरावयास जाणें, डोंगर 
चढाइ, धावपळ, उड्या मारणे, फुटबॉल सारख्या खळांतील लत्ताप्रहार 
बायासकल चालांवेण वगेरे खळ व पुढील व्यायाम .या स्नायूंस चांगळी 
बळकटी आणू शकतात. 


व्यायाम ने०--( १) सरळ उपडे पडून प्रथम एक व नंतर 
दुसरा याप्रमाणे एकेक पाय आसते आसते शक्‍य तितका वर व ताठ 
उचलावा. नतर आणखीं वर नेण्याचा एक प्रयत्न करून खालीं आणावा 
उन्हा पुन्हा दमेपयंत हा व्यायाम घ्यावा. (२ ) पोट व छाती खुर्चीच्या | 
'बैठकीषर ठेवून हातानीं खुचौचे पाय घट्ट पकडून आपले पाय जमिनीस 
टकून रहावे. नंतर दोन्ही पाय एकाच वेळीं हळुहळु शक्‍य तितके ताठ 
"ठेवून वर वर न्यावे, किंचित्‌ थकवा येईपर्यंत. हा. व्यायाम पुन्हां पर्न्हा 
'ध्यावा. (३ ) कुशी निजून वरील पाय गडघ्यांत न वांकवितांच रकक्‍्य 
तितका वर वर न्यावा व पुर्न्हा खालीं आण.वां. याग्रमाणें थकवा येईपर्यंत 


करावें व दुसऱ्या कुशीवर वळून दुसऱ्या पायाने हाच व्यायांम घ्यावा 
(४ ) एखाद्या बेताच्या उंचाच्या मेज किंवा! त्यासारख्या एखाद्या उंच 
आधारावर एक पाय द्यावा, शरीर पुढें झुकवावे; हात पढे पसरावे व मग 


त्या पदाथावर ठेवलेल्या पायावर हळुहळु उभे रहाण्याचा प्रयत्न करावा. 
अस| व्यायाम दोन्ही पायांनी आलटून पालटून घ्यावा,. नितंब व पाय ह्या 
-दोहोंच्याहि स्नायूस ह्या व्यायामाने चांगलाच च्यायाम मिळतो. 


0.32. पायाचे व्यायाम 


पाय---अथवा मांड्या असें ज्यांस आपण ह्मणतो ते अवयव सामा- 
न्यतः बहुतेकांचे बरेच मजबूत असतात. परंतु या अवयवाचे महत्व इतकें 
आहे कों, कोणीकडून चालतां आलें हणजे झाळें अले ह्मणण्याइतकें त्या 
अवयवांकडे क्षुल्लकत्व देतां येणार नाहीं. नुसते पायच दुखूं लागले तरी 
सर्व शरीरास थकवा आल्यासारखे वाटतें, मनोदौबैल्य तत्काल येतें व कार्य 
करण्याचा हुरूप सर्वयेव नष्ट होतो. चालणें .हा ह्या अवयवांस उत्तम व्या- 
याम आहे, परंतु तो अगदींच अपुरा आहे व धांवणें हा व्यायाम त्याहून. 
हि दणका असला तरी स्नायूंस त्यानें भरपूर व सर्वागिक व्यायाम मिळत 
नाहीं. फार जोरानें धांवणे, लांब व उंच उड्या मारणे, जिने भराभर व 
मर्ध्ये एक किंवा दोन पायर्‍या सोडून चढणें, डोंगर चढाई वगेरे व्याया- 
मांची साचें चालणें व धावणें ह्या नैसार्गँक व नेहमीच्या ठयायामास जोड 
[दिली पाहिजे. 

पुढील व्यायाम अगदीं हलके वाटूं लागल्यावर शरीरावर आणखीं कांहीं 


-भार घेऊन ते व्यायाम घेण्यास हरकत नार्ही. 


व्यायाम ने०-९ १ ) ताठ, छाती पुढें काहून व हात मार्गे वळवून 
कंबरेवर घरून उठावक्या काढाव्वा, खालीं बसते वेळीं शरीराचा सर्वे भार 
यायाच्या फक्त चवड्यांवरच पढावा. हा आपला सदेपरिवित, जुना, साधा 
च सर्वोत्कृष्ट पायाचे स्नायू बळकट करणारा व्यायाम आहे. (२ ) ताठ 
छाती बाहेर काढून व हात मागें वळबून कंत्ररेवर घरून उभें रहावें, डावा 
याय उजवीकडे व उजवा पाय डावीकडे वळवावा, नंतर त्याच अवस्थेंत 
उठाबशा काढाव्या. गुडधे व एकंदर मांड्यांचे स्नायू यांस हितावद्द आहे 
६३ ) उठाबद्या काढतानां ज्या अवस्थेंत बसर्तो त्या अवस्थेत परंतु 


ढोपर परस्परांपासन राक्य तितका दूर ठवून ह्मणज पायांच्या टांचांवर 
ऑनिंतबभाग टकून पायांच्या चवड्यांवर गुडघे परस्परांपासन अगदीं दर 


छळेवन बसावें. नंतर दोन हातांचे दोन तळवे दोन्ही पायांवर गडघ्यांमागे 
आंतील बाजूनें ठेवन हातांनी गुडघे बाहेर लोटण्या'चा प्रयत्न जोरानें करीत 
असतांच गुडघे हळुहळु एकमेकांस भिडवावे. ह्या व्यायामाने मांड्यांच्या 


मांड्यांचे व्यांयाम . * ४१.. 


अंतस्नायूस फार. 'चचांगल्याप्रक्रचा... व्यायाम मिळतो. (,.४ ) वरील- 
पेर 
भ्रमार्णे परंतु ढॉपरे परस्परांस- भिडवून व, हात . बाहेरच्या बाजूने 


ढोंपरांजवळ ठेवून बसावें व हातानी. पाय जोरानं आंत. दाबीत अस- 
तांच पाय आस्ते आस्ते रुंद करावे. हा व्यायाम दंमेपर्येत घ्यावा. यानें 
मांड्यांच्या बाह्य स्तायूस व्यायाम मिळतोच; परंतु शिवाय गुडघे भरदार . 
वाटोळे होऊन बाकीच्या सर्वे स्नायूसहि. व्यायाम होतो. (५) ताठ 


उर्भे राहून डावा पाय अगर्दी पुढें टाकावा. नंतर उजवा पाय ताठ करून 
डावा पाय शक्‍य तितका ढोंपरांत वांकवांवा. नंतर उजव्या पायानें हाच 
व्यायाम घ्यावा. [नितंब व मांडया यांच्या स्नायूंस उत्तम. ' (६ ) दोन्ही 


पायं दोहोंकडें शाक्य तितके पसरून उभें रहावें व उजंवा गुडघा हळुहळु 
वांकवून त्यावर शरीराचा शक्‍य तितका भार आणावा. उठतांना डाव्या 
पायाची दक्‍्य तितकी मदत ध्यावी, नंतर डाव्या पायानें हाच व्यायाम 
च्यावा, या व्यायामांत उठतानां ताठ ठेवलेल्या पायाच्या तळव्यांचा शक्‍य 
तितका उपयोग करून घ्यावा. मांड्यांच्या अंतस्नांयूंस ह्या योगें चांगलाच 
व्यायाम होतो. (७ ) खुचीवर बसून खालीं वांकून पायांच्या खोटा 
परस्परांस भिडवाव्या, परंतु चवडे परस्परांपासन शक्य तितके दूर, ठेवून 
ते आंतील बाजूनी हातानी घरावे. नंतर हातानीं . त्यांस बाहेर दावन 
हाताच्या दाबार्‍चा प्रतिकार करीत पाय आस्ते आस्ते परस्पसंस भिडवावेत.. 
तगड्या--एकदर-पायांच्या किंवा मांड्यांच्या बलबर्धनास जे व्यायाम 
'क्रिवा जीं कारणे उपघार्गी पडतात तीं: सर्व पोटऱ्यांचे स्नायू मजबूत क्र- 
ण्यासहा उपयोगी पडतात.. ज्या व्यायामात मनुष्यास आपल्या पायांच्यह 
बोटांवर अथवा चवड्यांवर उभें रहावें लागतें परंलु धांवणे, उड्यामारणें 
वगेरे दणक्या क्रिया कराव्या लागत नाहींत _ ते व्यायाम पोटऱ्यांचे स्नायु 


मंजबूत करण्यास विशेष उपयुक्त असतात. हातारा दोरी पायांखालून 
इलेकेंच उड्या मारीत मराभर फिरविण्याचा व्यायाम या दृष्टीने उत्कृष्ट 


आदे, हा ब्यायाभ कांही मिनिटे चाळ ठेवल्यास हूदयासहि नाजुक परंत 
-सुद्र व्यायाम मिळतो. 
र्‌ 


श्र | तंगड्यांचे व्यायाम... 
. व्यायाम--(१) एक ५-६ आंगळे उंचीचा लांकडी किवा कसला 
तरी ठोकळा घेऊन त्यावर पायाच्या खोटा ठेवाव्या व॒ पायाचे चवडे 
ख्याली जमीनीकडे वळवून उभें रहावें. नंतर खोटांवर भार घेऊन पायाचे 
चवडे शक्‍य तितके वर उचलण्याचा प्रयत्न करावा. दंमेपर्येत हा व्यायाम 
ब्यावा. (२ ) ठोकळ्यावर फक्त पायाची बोर्टें ठेवून व शरीर बरेच 
पुढे झुकवून उभें रहावें, नॅतर फक्त पायांच्या बोटांवर भार घेऊन दाररार 
झआक्य तितर्के वर उचलावे, हा व्यायाम दमेपर्यत्र घ्यावा. (२ ) वरील 
अवस्थेतच उर्भे राहून शरीराचा भार पायांचे तळवे वळवून प्रथम तळ- 
व्याच्या एका बाजूस व नंतर दुसऱ्या बाजूस याप्रमाणे घेत जावें. (४). 
चस्प्रमाणेंच परंतु ठोंकळ्यावर खोटा ठेवून हाच व्यायाम दमेथरथेत ध्यावा. . 
५) पायांच्या तळव्यांवर सरळ उमे राहून तळव्यांच्या बाहेरच्या व 
मग हळुडळू आंतल्या कडांवर पाय फिरवीत शशेराचा भार घ्यावा (६ ) 
खुर्चीवर बसून हातानी पायाची बोटें घरावी व मग बोटांनी हळूच खार्ली 
पीठ असतांच पायाची बोटें वर शक्‍य तितकी आस्ते आस्ते उचलावा. 


प्रकरण १३ वे. 
रोगहारक व्यायाम. 


निरनिराळ्या रोगांचे शारीरशास्त्रदृष्टया अवढोकन करून अनेक 
बीच्या विस्तृत अनुभवाने पुढीळ व्यंगहारक व्यायामप्रणाली व्यायाम- 
शास्त्रज्ञ बरनार मॅक्‌फेडून ह्यानी बसविलेल्या आहेत. ह्या व्यायामप्रणाली-- 
तील कित्येक स्वतः कोणताहि व्यायाम घेण्यास असमथे अद्या अवस्थेंतीळ . 
अनुष्यांससुद्धां घेतां येणें शवय होईल अशी त्यांची योजना आहे. . मागीळ 
व्यायामांत दिलेल्या अवयवविश्यिष्ट व्यायामांतील तत्वांवरच परंतु निर- 
निराळ्या अनेक अंडयवांस एकाच वेळीं उपयोगी पडतील. अशा रीतिची . 
र्‍यांची मांडणी आहे. विशिष्ट व्याधि नसलेल्यानी प्रथमनिर्दिष्ट अवयव- 
इिशिष्ट व्यायामांच्या सहाय्याने यांतीळ एखादी प्रणाली . त्चीच किंवा. 
केरफार करून घ्यावी. 
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अस्थिरोग---अस्थिदाह, अस्थिधात, अस्थित्रय वगैरे रोगांत. प्रकृती 
र्‍चांगळी असल्यास व्यायाम नं० उ किंवा उः घेणे. प्रकाति तितकी दणगट 
नसेल, तर अ, आ किंवा इ पेर्की एखादा व्यायाम ठरवावा, 

फू-ऱवगेरेंचे व्यसन घालविण्याकरितां ल॑वन; द्रीतस्नान' वगैरेंचा 

उपयोग सुरू असतांना अ-आ. 

अंगात कळा मारणं-<३-उ. कालांतराने ऊत. परशा 
क्ति असेल तर ऊ व्यायामच सवे ठव्पराधि हरग करील. 

उदर---ऊ-त्रइ- अशक्तता जास्त असेल तर ह. 

कावीळ--सकाळी ऊ-त्रट्ट. व रात्री पाठीचा कणा व ओटीपोट 
यांवर गरम पाण्याच्या घड्या व 

कपाळ दुखण---अ--आ अथवा ऊ--त्ह्ट यांच्या जोडीख 
आणखीं पाठीच्या कण्यास संचलन देणारे व्यायाम 

कर्णरोग-_-सामान्य उपचार ह्मणून ई. जुनाट असेळ तर लांबवर 

फिरणे व ई--ऊ--च्छ् 

खाकला---सकाळी डे, दुपारी ऊ, संध्याकाळी तरट 

प्रशाचे विकार-दरवर फिरावयास जाणें व॒सोम्य व्यायाम. तौर 
विकारांत ळ:--एफ--एे एक वेळ एक याप्रमार्णे, सामान्यतः ऊ-- तरट 

दमा---दम्याचोी उचल नसेल तेव्हां हळुहळू धावण्याचा व्यायाम 
च्यावा. छाती व पाठ ह्यांस बळकटो आणणारे. व दीघधेश्वसनाचे सक 
च्यायाम हितप्रद होतात. व्यायाम प्रणाली 2 -प्ण्पे- 

धावरे-शक्तिमानाप्रमार्गे ड अथवा उऊ. फार अशक्तता वाटल्यास छ । 
अथवा आ. . री 

धातुविकार-खास प्रकरण पह्य. पाठ व पाठीचा कणा मजबूत 
"करणारे सर्व व्यायाम घ्यावे. व्यायामप्रणाली ओ-ओ. 

निद्रानाश-बेताचे व्यायाम उपयुक्त होतात. सर्व प्रकारचे वांळूष्वाक्े 
ब्यायाम विशेष उपयुक्त. सात्र हालचाली झटपट न. जाराने व्हाव्यात, 
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.. नेत्रविकार-आ, उ, ऊ,.क्र रोज एक प्रमाणे, 
“'पेटंगे यणे-ई, ऊ, चट पैकी सामर्थ्यांनुरूय, 
- मधुमेह-रोज सकाळी ऊ-त्रे ही डि :: 
मान वगर, आंखड्णे-प्रकृति परस्वाधीन असल्यास इ-ई-उ-ऊ 
नाह तर कु --आ--ओं. 
मूळव्य[ध---ऊ--च्ह आणि मुख्यतः ओ--आं. 


महारांग-वातरक्त-रक्तापित्त-प्रारंभी ऊः व ब्ध. पुढें सावदेदिक 
सामथ्ये व स्नायुबळ वाढविणारे व्यायाम 


यकृत्‌ विकार--ऊ--च्. प्रक्ाति 'परस्वाधीन झाली असेल.तर 


आ--आ-इ-डे 
रक्तवात--झओ--ओ. 
शीर सरणे--ऊ. परस्वाधीन असल्यास ल-ल्ळ आणि लगेच 
घाठीवर गरम पाण्याच्या घड्या. सकाळीं इतर व्यायामाबरोबर ओ 
वातविकार--( संधिगत व अस्थिगत )--ई-- ऊ. प्रकृति चांग- 


“लीच असल्यास ऊ--च्छ> जुनाट असल्यास चारहि. 


न्हा भिशदि--रे कक: 

मंदूत रक्ताभटादु--हाऊन मूच्छना येण वगेरंत पाठीच्या कण्यास 
संन्चलळन देणारे व्यायाम उत्तम. प्रथम अ अथवा आ. प्रकृति सधारू 
ळागल्यावर उ व सुधारल्यावर* ऊ. 

वाचादाष--मुकपणांत ऊ व क्र बोबडेपणा--तोत्रेपणा वगेरेंत 
अ, आ किंबा इ. 

श्छीपद-ईत्तिपाय--रगडणें व फार अशक्तता वाटत असल्यास 
आअ--आ परंतु ऊ व त्र उत्तम 

हृद्रोग--तौम्य व्यायाम, छातीचे व हृदयाचे, घ्यावेत. अशक्त अस- 


श्स्यास ऊ वं त्रद्न आणि सद्ाक्त असल्यास आ-ओं. जरूर तर अ-आ-. 


हिंवताप--उ-ऊ. 
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क्षप-ल-ए-एऐ-ओं. . व कोरडें घषणस्नान 

ज्या .आजाऱ्यास - बसन राहण्याची. ताकद नसेल अज्शाकरितां याचा 
उपयोयं करावा, उ अ 

- व्यायाम प्रणाली-अ (१)उत्ताणे निजलेल्या राग्याच्या उजव्या बाजूसः 
"उर्भे राहून दोन्ही हात त्याच्या दोन-खांद्यांवर ठेवावेत. नंतर डाब्या हातार्ने 
-ल्याचा उजवा खांदा खाली दाबून उजव्या हातानें डावा खांदा वर उच” 
लावाःव अशा रीतीने त्यांच्या शरीराच्या वरच्या भागास जपून पीळं 
-द्यावा. याप्रमाणे ५-१०' वेळ करून ह्यांच्या उलट दिरोने असेंच करावें-. 
मात्र. रोग्यास ह्यांयोगें यःकश्चितहि वेदना किंवा त्रास न होण्याची खबर- 
दारी घ्यावी. (२) आतां डावा हात आजा-याच्या मस्तकाखालीं 
. “देऊन उजवा हात त्याच्या . उजव्या खांद्यावर ठेवावा व॑ मस्तक डाक्‍्य 
-तितके वर उचलावें. मस्तक आस्ते परतु सोसवेल तितक्‍या झटक्याने 
याप्रमाणे.करित्येक वेळ हलवावे. , हनुवटी छातीस लागेपर्यंत मस्तक चेप- 
ण्यास हरकत नाहीं.'. (३) . मस्तक दोन हातांत धरून हनुवटी 
जवळ जवळ छातीस लागेपर्यंत वर खेैंचावे, नंतर ते हळूच 
डावीकडे व उजवीकडे याप्रमाणें रोग्यास किनचितू दमल्यासारखें वाटेपर्यंत 
हलक्या हातानें फिरवावे. (४ ) डाव्या हातानें रोग्याचें मस्तक वरच्या 
बाजूस घरून व उजवा हात मानेवर डाव्या बाजूस ठेवून मस्तक डाव्या 
बाजूस शक्‍य तितके खांद्यास मिडवावे व मग हात बदलून उजव्या खां- 
द्यास मिडवावें. 

आ-( १ )-उपड्या निजलेल्या रोग्याच्या बाजूस मार्गे उभे राहून 
दोन. हातानीं रोग्याचे कपाळ धरावें व मस्तक इलकेंचच शक्‍य तितकें मार्गे 
-खेचावे. बरेच वेळां याप्रमाणें करावे. (२ ) वरप्रमाणें मस्तक शक्य, 
तितकें मार्गे रूंचल्यावर त्याच स्थितींत शक्‍य तितक्कें डावीकडे व उजवी 
कडे वळवार्वे. ताण शक्‍य तितका परंतु वेदना न होतीळ अशा बेताने 


कित्येक वेळ द्यावा. (३ ) डावा हात रोग्याच्या सस्तकाच्या डाब्या 
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बाजूवर व उजवा हात उजव्या बाजूस मानेखाळीं खांद्यावर ठेवून मस्तक 
डाव्या खांद्यावर राकय.. तितके झुकवारवे. हात व. दिछा बदळून. हाच 
व्यायाम द्यावा. (४ ) डाव्या हाताचा तळवा रोग्याच्या प्राठीच्या 
कण्यावर ठेवून त्याचा उजवा खांदा उजव्या हाताने घरावा व दोन चार 
वेळां वर ओढावा. ( ५ ) हात वर ओढल्यानंवर येगाऱ्य़ा स्थिवीळ 
खांदा धरून तसाच हात वर उचळून पुढें मार्गे दोन चार वेळ स्वंचावर 
च नंतर डावीकडे आणि मग उजवीकडे दोन चार वेळ खेंचावा. ह्य ह्याळ- 
-चालींच्या वेळो डाव्या हातानें पाठीचा कणा मात्र घट्ट दाबून खरावा. 
नतर हात व बाजू बदळून चवथा क पांचवा व्यायाम घ्यावा. (६३) 
रोग्याचे दोन्ही खांदे दोन हातार्नी घरून डाव्या हातानें घरळेला खांदा 


खाली दाबून उजव्या हातानें धरलेला खांदा वर उचलावा व अद्यारीतीरने 


' कैबरेपासून वर्राळ सवे शरीरास पीळ द्यावा. याप्रमाणे ३-४ बेळ क्वरूद 
हात व बाजु बदळून हाच व्यायाय द्यावा. » 

इ-ज्यास बिछान्यावर फार त्रास न पडतां उठून बसतां येईळ अदा 
आजाऱ्याकरितां ही व्यायाम प्रणाली आहे. अव्या. प्र. मधील हाळचाळी 
प्रत्येक एकेक दोन दोनदां देऊन सग पुढीळ व्यायाम द्यावेत. 

( १ )--रोग्यास उताणे करून त्याचा हात व मनगट 
धरून हात शक्‍य तितका डावीकड व मग शक्य तितका उजवीकडे 
यांप्रमाणे बरेच वेळां हाळवून मग दुखऱ्या हावास दसाच व्यायाम द्यावा. 
( २ ) रोग्यास बिछान्यावर बसवून त्याच्यामागे अगदीं जवळ ऊभे रहावें. 
नंतर एका हातानें खांदा धरून दुखऱ्या हातानें मस्तक हनुवटी छातीरू 
लागेपर्यंत आस्ते पुढें ढकलावें. ह्या प्रमाणेच हात बदलून करावे. हा व्यायाम 
कित्येक वेळ द्यावा. ( बी ) वरीलप्रमाणे हात ठ्रेवेन मस्तक निरनि- 
राळ्या बाजूस अ-आ या प्रणालीत सांगिठल्याप्रमार्गे फिरवावे. मस्वक 
सरळ आल्यावर मागे व पुढ आगि त्याबरोबरच उजवीकड आडि -डादो- 
कडहि चांगलें खेंचावें. ( स्पो ) आजाऱ्याच्या कपाळपट्टीवर हात ठेवन 
मस्तक कित्येक वेळ त्यास दु:ख. न. होऊ देवां उसक्य तितके स्यरखे साचार. 


क 
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९ डौ ) मागें खेचल्यावर त्याच स्थितींत उजवीकडे व डावीकडे ह्या*्‌ 
ग्रमाणे कित्येक वेळां खेंचावे. ( ६ ) रोग्याचे खांदे धरून शरीराचा 
चरचः भाय केबरेपासन उजवीकडे व डावीकडे पिळल्याप्रमाणे कित्येक वेळ 
फिरवावा. ( ७ ) शरीर डावाकडें च मग उजवीकडे कुशीवर कित्येक 
वेळ वळवावे: कंबर व डुंगण यांस हा च्यायाम फार सुंदर आहे. सवे हाल- 


चाली ग्रत्यक्ष वेदना न होऊ देतां राक्य तितका ताण देवून कराव्यात 
€ ८ ) नंतर रोग्यास पाय ढोपरांत न चांकवितां शक्‍य तितके पुढें वळा- 
बयास सांगावें. नंतर रोग्याने शाक्य [तितका बांक घेतल्यावर हळूच खांद्यांवर 


हालानं दाब देऊन राग्याच्या पाठीस आणखी सोसवेल तितकाच ताण 


द्यावा. हा व्यायाम कित्येक वेळ द्यावा. (९ ) वरीलप्रमाणेच रोगी 
शाक्य तितका पढें वांकला असतांच त्याचे खांदे धरून शरीर प्रथम उज- 
चौकडे व नंतर डावीकडे ह्याप्रमाणे कित्येक वेळां वांकवावें 


ई-रोग्यास उपडे निजवावें. नंतर समारे ६ इंच रुंदीची व मानेपासून, 
कंबरेच्या खट्यापर्यंत प्रणाऱ्या लांबीची टोवेलची घडी घेऊन ती अगदी. 
गरम. जवळ जवळ उकळं पाहणाऱ्या पाण्यांत बुडवून पिदून टाकून शकत 
शेकत रोग्याच्या पाठीच्या कण्यावर पसरावी. घडी जितकी अधिक गरम. 


पृतेतकी ती कमी वेळ ठेवावो. मात्र ती सोसवेल तितकी गरम असलीच 
पाहिज. नाहीं तर कमी गरम झाल्यास [तिचा उपयोग होणार नाहीं. ह्या 
ग्रमाणे ३-४ चेळ करून घडी पाठीच्या कल्यावर ठेवून द्यावी व व्यायाम- 
बणाली किंवा जवळ जवळ तसा व्यायाम च्यावा. ४ 

उ-ही ग्रंगाली सामान्यतः अंगांत बराच त्ताकद असलेल्या रोग्यास किंवा 
थोडीशीच अक्चक्तता वाटूं लागलेल्या रोग्याकरितां आहे. अंगांत साधारण 
लांकद॒ असन हा व्यायाम घेतल्यास त्याचे सुपरिणाम फारच प्वांगल दिसन 
येतात. (१) उपडी झोपलेल्या रोग्याच्या डाव्या बाजूस उभे 
रहावें. उजवा हात त्याच्या कंबरेच्या खर्यावर व डावा हात माने- 
खालीं द्यावा. नतर उजव्या हाताने शरीर खालीं दाबून डाव्या हातान 
आकंब निते वर उचलावे व कंबरेस प्रत्यक्ष वेदना न होऊं देतां चांग- 
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वाच बांक द्यावा, याप्रमाणें. कित्येक वेळ करावें. :. (२ ).. रोय्याच्या 
पायाचे चवडे हातांत धरून घोंट्यापासेनंचा पढील. भाग खालीं .व वर 
र्‍याप्रमाणें बरेच वेळ पिळावां. ह्याचप्रमाणे दुसऱ्या पायास. व कु&,.. गुड, 
ब घोटे यांसहिं ताण.द्यावा. ( ३ ) उंजन्या. बाजूंस ऊभे राहून उजवा. 
हात कंबरेच्या खट्यावंर ब डावा हात दोन्ही प्रायांखार्ली. घालावा. नंतर. 
उजव्या हातानें शरीर खाली .दाबून. डाव्या हाताने पाय. दाकय. तितक्रे वर 
'न्यावेत, याप्रमाणें बरेच. वेळां करावे. . (४ ) रोग्यास .आपणाकंडे तांड. 
करून बसवावें व दाक्य तितके पुढे वांकावयास सांगावे, नंतर त्याच्या 
दोन हाताची मंनगटें आपल्या दोन हातानी. घरून त्यास सोसवेल तितर्के 
यंढें खेंचावें. याप्रमाणे कित्येंक वेळां .करावें 

ऊ-ई ह्या व्यायामप्रणाळींत सांगितल्याप्रमाणे पाठीच्या कण्यावर गरम्ह 
याण्यांत पिळळेली घडी ठेवून हा व्यायांम द्यावा. '._ & 

(.१ )-एक हात 'उपडी निजलेल्या रोग्याच्या दोन्ही 'बार्यांच्या 
राडध्यांवर व दुसरा हात कंबरेच्या खट्यावर पसरून व दाबून राग्याख 
कंबेरेपासनचा पुढील भाग शक्‍य तितका वर उचलण्यास सांगावें. (२/_ 

राग्यास उपडी पढून हात दोहोकडे पंसरून वर उचलण्यास सांगावे. नेतर 

[ग्यानें हाल अगदीं हळूहळू खालीं करीत बिछान्यावर आणावत व पुन्ह ' 
चर न्यावेत. रागी हांत वर नेत असतां वरून त्यांस उलट प्रतिकार करावा. 

शेग्याच्या शक्तिमानाप्रमाणे ह्या व्यायाम कमि अधीक वेळां व कमी अधिक 
जोरानें द्यावा, (_३ ) एक हात रोग्याच्या केबरेवर व एक . मस्तकावर 
ठवन रोग्यास मस्तक खालीं टेकून पुन्हां वर दाक्य तिल्क मारे खंचण्यार 
सांगावें व आपण त्यास उलट हाताने प्रतिकार करीत रहावे. (४ ) हाळ 

बाजूस ताणुन त्य़ांस. चित्रांत दाखबिल्याप्रसाण मति द्यावी व्यायाम देण्यार्चे 

काम सुरू असतां टोवेल मधुन मधून २०४ वेळां गरमपाण्यांत म्िजवून घेण्यास 
विसरू नये(५)गरम टोवेल पोटावर ठेवून राग्यात निजलेल्या स्थितीतून खस््फ, 
त्या रीतीनें, हात मार्गे मानेजवळ घेऊन, पायांवर _ टाकून. अयर पठा!क- 
पस्निरकाच्या- होताचा. आंधघार घेऊन उठून्त बसावे. ह्याप्रसाणें मेपर्येळ 
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करावें. ( ६ ) गरम टेंवेळ पोटावर ठेवून रोग्यास दोन्ही पाय गडच्यांत 


ये वाकावेता. सरळ ताठ बर आणून पुन्हां सावकाश खाळीं नेण्याख 
सांगावें. याप्रमार्णे दमेपर्येत कर!वें 


क (नं० १)-कडकडीत पाण्यांत टॉवेळ भिजवून फिळून व बेताच्या रुंदौ- 
ची घडी करून पाठीवर टाकावा व शेकत शेकत मानेच्या मुळाशी घटू 
भवळावा. नतर तो तसाच धरून छखात्रा खाटेचर पडावे च पीळ 
उवायाम घ्यावेत. (२). पाठीवर हात फिरवून बोटांत बोटें अडकवारवी व 
छाती आणि मान चित्रांत दाखविल्ण प्रमाणें वर उचलावी. कुले व कंबर 
साताळ स्नायूस श्रम पडेपयेत ह्याप्रमाणे पुन्हां पुन्हां करावे. (३) उपडे 

न व हात दोन बाजूस दोहोंकडे पसरून त्यांत मूक-घेय किवा दसरे 
कसलेंहि वजन धरावें. नंतर दोन्ही हात एकाच वेळी हळुहळू वर उचलू 
छागाव. दसपयंत अस करावे. यावेळी टोंबिळ पुन्हां गरम पाण्यांत 
पिळून काढणें वरे. (४) हातांत मूक-बंटा घेऊन हात आस्ते आस्ते 
सस्तकाच्या पुढ नऊन एकमेकांस भिडवावे च पन्हं पूवावस्थेंत अणावे . 
छा खाटच्या कडपयत नेऊन हात आणखी खाली व बर केल्यास हः 
हालचाल अ,धक . पूर्ण होईल. दमेपर्यंत असें करावें ९ ५ ) एका 
हातान वरून मान खालीं दाबीत असतांच मान वरवर उचलावी. दुसऱ्या 
हातानेहि असच करावें. दमेपर्यंत हात आलटून पालटून हा व्यायाम . 
ध्यावा. (६) पाठीवरीळ टॉवेल जरूर तर पुन्हां सरम करून पाठीखार्ळी 
ठेवून पोटावर दुसरा गरम टोवेल ठंवान्र.. खेवेलची ऊष्णवा जठरांक 
चांगळी मुरेपर्येत स्वस्थ रहार्वे. नतर दोन्ही पाय ढोंपरांत न वांकांवेतांच्छ 

ताठ वर उच्चळून आस्ते आस्ते स्वाली अणावेत. . नंतर पन्हा अचिक 
गरम टॉवेल पोटावर चेपून घेऊच प्राय ताठठेडून उठून बसावें.. दसेपर्यं 
हा व्यायाम ध्यावा. ी 

बिछान्यावर इकडे तिकडे सहज वळण्याइतळ्ी शक्ति अंगांत असठेल्या 
'छाकाना पुढाल व्यायाम घ्यावे च्‌ प्रत्येक वेळीं अंग्रास चांगला ताण यावा. 


क (नं १ )--सरळ उताणें पडून हनवरी छातीस छ!गेपर्थत शाकक 
छ 


ष्‌ र 
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ब्ततकी, मान चर खंचावी. ९ २ ) मस्तक शक्‍य तितके वर नेल्यावर 
किड प उजवीकडे 'दाक्‍्य तितकें झुकवावे. ( ३ ) मान सरळ 
ठेवूनच खांदे वर न आणतां मान राक्य तितकी डावीकडे व मग उजवी- 
कडे वळवावी. ( ४ ) सरळ उताणे पडून कंबरेपासूनचा भाग स्थिर 
"बावा. वरीळ शरीर खांद्यामुद्धां एक वाजू शक्य तितकी दसरीकडे वळ- 
चावी व नंतर दुसरा खांदा वर करून शकय तितकी दुसरीकडे वळवावी. 
(५) आतां उताणें पड्ठून कंबरेपासून पाय दुसऱ्या बाजुकडे शक्‍य तिका 
वळवावा, इतका कीं पोटाचा भाग व॒तोंडहि जवळ जवळ बिछान्यास 
लागेल; परंतु खांदे मात्र पूर्ववत्‌ स्थिर राखण्याचा प्रयत्न करावा, 

मागीळ व्यायामपरंपरांनीं अंगांत बरीच ताकद॒ आल्यावर पुढील 
ब्यायामप्रणाली ध्यावी. - 
, लू ( न? १ )--हातांचा थोडासा आधार घेऊन बसल्यासारखें व्हावें 
च पुन्हां सरळ पडावे. याप्रमाणें ३--४ घेळ करावें. (२) अधवट 
बसल्या स्थितींतनच, वाटल्यास हातांसुद्धां ठरीर शक्‍य तितर्के डावीकडे व 
(३ ) बसून रारीर शक्‍य तितके पुढें ढकलावें, 


. उजवीकड वळवावें- 
(४) शरीर शक्य तितकें पुढें झुकवून 


घाय ढोंपरांत वांकवू नयेत. 
ठारीरास डावीकडे व उजवीकडे चांगला पीळ द्यावा. 
'हे सव व्यायाम जोरानें घ्यावेत, मात्र अंगास कळा लागतील इतका 
ज्ञाण घेऊं नये. े 
लु (ल॑ः १ )-7उताणें पडून हात मानेखालीं घ्यावे ब पाय ढोंपरांत न 


बांकवितां सरळ व आस्ते आंस्ते वर उचलावेत आणि खालीं आणावेत. 


याप्रमाणें दमेपर्यंत कराने. (२ ) सरळ उताणे पडून हात मांड्यांवर 
ठेवावेत व पाय सरळ ताठ ठेवूनच शरीर वर घेत घेत बसावें व परत 
तसेंच खाली उताणे व्हावें. दमेपर्यंत असें करावें. 
बेत. ( ४-५ ) उजव्या कुशीवर चित्रांत दाख 
नेतर हात हळु हळू ताठ करीत चित्र नॅ० ५ प्रमाणें 


विल्याप्रमाणें रहावें. 
शरीर वर उचलावे. 


"ब्दमेच्मेत हा व्यायाम घेऊन हातं व बाजू बदळून दमेपर्येत असाच व्यायार 


(३) जोर काढा- 


-रोंगहारक व्यायाम. _ श्टुट 


व्यावा. ह्या व्यायामांत फक्त कंबरेपासून वरचा भागच हालवावा. १६) 
सरळ उताणें पडून चित्रांत दाखाविल्याप्रमाणें रहावें. नंतर मान व खांदे 
अगदीं जमीनीर्शी भिडवून पुन्हां कोपरे खाळीं दाबून पहिल्या स्थितींत 
यावें. मनगटें किंवा दड यांच्या सहाय्यानें शरीर वर उचळं नये. जरूर 
तर दंड व मनगटे वर करूनच कौपरांवर भार घेऊन वर उठावे. सग 
पुन्हां खालीं पडावे, याप्रमाणें दमेपर्यंत करावें 

ए ( नं १-२ ) - हातांत हात घाळून चित्र नं०. १ प्रमाणे निजारवे 
नंतर चित्र ने० २ प्रमाणें फक्त कोपरांच्या आधारावर शरीर वर उचलावे 
पुन्हां खालीं पडावे. दनेपर्यत याप्रमाणे करावें, छातीच्या वरच्या भाया. 
तील स्नायूंस ह्या योर्गे उत्तम व्यायाम मिळतो. ( ३--४ ) ररळ 
उपडी पडून दंड समांतर ळांब करावेत व॒ हात कोंपरांत वांकवून सरळ 
पुढें ठेवावेत. नंतर फक्त कौपरांवर भार घेऊन शरीर वर उचलावे, पुन्हा 
पूर्वावस्थेंत यांबें. याप्रमाणें दमेपर्येत करावें. हा व्यायाम वरील सारखाच 
परतु अधिक परिंगामकारक आहे, ९६५--६ ) चित्र नं? ५ . संवय 
दाखविल्याप्रमाणें एका कुशीवर राहून मनगट उद्यीवर ठेवावें व नं० ६ 
प्रमाणें फक्त कोपरावर मार घेऊन कंबरेपासूम शरीर वर उचलोवें* एका 
हातांत इतकें बळ नसेळ तर जख्टीपुरतेंच दुसर्‍या हाताचे सहाय्य ध्यावे. 
दमेपर्यंत हाच व्यायाम घ्यावा, नंतर हात बदलून दमेपर्यंत हाच व्यायास 
व्यावा. ( ७--८ ) उजव्या कुक्लीवर पडून डावा हात उजव्या खां- 
द्याशीं मिछान्यावर टेंकावा. नंतर त्यावर जोर घेऊन दारीर राक्य तितकें 
वर उचलावे. दमेपर्यंत हा व्यायाम ध्यावा. नंतर डाव्या कुशीवर वळून 
उजव्या हातानें हाच. व्यायाम घ्यावा. दमेपर्येत अर्से करव, 

छे (नं> १--२) डावा हात पोटाखाली घेऊन डाव्या कुशीवर पडाव 
च उजवा हात पोटासमोर ठेवावा. नंतर फक्त डाव्या दंडावर जोर धेऊन 
गरीर वर उचलावें. नंतर खालीं पडून क्षणेक विश्रांति घेऊन पुन्हां प॒ 
ःमेपथयेत हाच व्यायाम घ्यावा. (३--४ ) वरील प्रमाणेच परंतु एक 
हात कुश्ीखाली ठेवून दुसरा जमीनीवर न टेकर्ता वरच्या कुशीवर सरळ 
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ठेवावा, शर्रीर वर उचलतांना फार मेहनत पडेल. परंतु वरच्या कुद्षींतीळ' 
स्नायूढि संकुचित करूं नयेत. दोन कुशींवर व प्रत्यक वेळीं क्षणेक विश्रांति 
खेऊन हे व्यायाम दमेफर्येत पुन्हां पुन्हां घ्यावेत, ( ५--६ ) सरळ 
उताण पट्डन दड सरळ कुश्षीजवळ जमीनीवर टेकून मनगटें मात्र वर 
करात, नंतर कोंपरांच्या आधारावर कंब्रेपासन शरीर शक्य तितकें वर 
उच्चलावे. पोट व ओंटोपोट यांतील स्नायु संकचित केल्यास सहज वर 
उठतां येते; पण तसें करूं नये. क्षणेक विश्रांति घेत हा व्यायाम दमेपर्यंत 
घ्यावा. (७ ) वरप्रमार्णेंच परेतु कापरे कुशीजवळ न घेतां पुढें सरळ 
करून शरीर फक्त कोंपरांच्या आधारावर वर. घ्यावें ( ८ ) हातावर 
हात ठेवून ते _ मस्तकास्वाली ठेवावेत आणि मग तक्शा स्थितींत फक्त 
कापरांवर भार घेऊन शरीर वर उचलावे. या. रीतीने शारीर फक्त थोडेसे 
कर उचचलतां येईल. द्मेपर्यंत हा व्यायाम घ्यावा- 

ओं ( ने? १ )--हात कुशीजवळ सरळ ठेवन उताणें पडावे. व पाय 
ताठ वर उचलून मानेवरून पलीकडे जमिनीस लागेपर्यंत क्य तितके 


पुढे नण्याचचा प्रयत्न करावा. पाय उभे होत असतां आस्ते आस्ते श्वास 
आंत घत पोट शक्‍य तितके फुगदावे. ( २ ) पाय शक्‍य तितके, जरूर 
तर कांही आधाराखालीं अडकवून व हात छातीवर जोडून प्रथम उजवी 

कडे व नंतर डावीकडे याप्रमाणें राक्य तितकें वळावे. . आरंभ करतांना 
आस आंत घेऊं लागावें व परत वळतांना बाहर सोड लागावें. (६) 
हात कुशीजवळ ठेवून सरळ उताणें पडावे. पाय ढोंपरांत न वांकविता 
सरळ ताठ करावेत व शक्य तितके डावीकडे व मग उजवीकडे याप्रमाणें 


दमेपर्यंत झुकववीत रहार्वे. हात कुशीजवळ ठेवून तोळ सांभाळवत नसेल 
तर जरूर तितक्रे बाजुवर दूर पसरावेत. (४ )--नं० २ प्रमाणेच उभे 
राहून यास भरपूर आंत घेऊन ओटीपोट फुगवावें. नंतर मागें झुकून 
शरीरास प्रथम उजवीकडे वळून शंक्य तितका पीळ'च्यावा. सरळ व्हावे 


घुन्हां मार्गे झुकून शरीरास डावीकड पीळ द्यावा. . प्रेथमावस्थेंत येत असतां. 


बया धिमेपणानें बाहेर सोडावा, थोडां दम ळागेपर्यंत हा व्यायाम ध्यावा. 


की 


संग'हारळ व्यायाम, षड 


(५) पाय पट्ट्यांत किंवा कसल्या तरो अवजड वस्तुखाळीं अडकवून दीधे 
स्छास आंत घ्यावा व आस्ते आस्ते मार्ये पडावे. श्वास बाहेर सोडीत वर 
यूर्कावस्थेंत यावें. किंचित्‌ दमेपर्यंत ह्य व्यायाम ध्यावा. 

नं०> ( १ )-सरळ ताठ उभें रहावे. कोंपरें बाजूस आंवळून कोंपरां- 
पासून पुढील हात पवन ० वेळ खाढीं वर करावेत. मधून मधून दीधे 
खंसनाने भरपूर हवा आंत घेऊन ओटीपोट फुगवावे. पुन्हां हळुहळ श्वास 
बाहेर सोडावा. याप्रमाणें जरूर तितका वेळ करावें. नंतर हात सरळ 
खाली सोडून कांही तरी अवजड वजनच उचलीत आहोंत, अशा रीतिने 
स्नायूंस ताण देऊन हात आस्ते आस्ते वर आणावेत. याप्रमाणें कित्येक 
वेळ करावें. .(२ ) सरळ व ताठ ऊभे राहून हात खांद्याशीं समांतर 
ताठ लांबवावेत. नंतर दीथेश्वसनाने ओटीपोट फुगवून कोपरापर्यंत दंड 
स्थिर ठेवून पुढील हातं दम छाटेपर्येत भराभर व जोराने दंडापर्यंत 
आणून पुन्हां ताठ करीत रहावें. दमेपर्यैत असे करावे. (३) पाय 
परस्परांपासून दूर टेवून प्रथम एका व नंतर दुसऱ्या कुशीवर वांकून हात 
जमिनीस लावण्याचा प्रयत्न करावा. (४ ) हात मस्तकावर ताठ ठेवून 
सरळ उभें राहावें व गुडघ्यांत पाय न वांकवितांच आस्ते आस्ते कंबेरत 
वांकून हात पुढें जमिनीस टेंकण्याचा प्रयत्न करावा. (५) सरळ व 
ताठ उभें राहून हाताच्या मुठी घट्ट वळून शरीराशी घट्ट आंवळून ठेवा- 
व्यात॑ क नंतर एकदां डावा. व एकदां उजश याप्रमाणें मुठी भराभर व 
जोराने ए॒कद्म लांबवून आंत घ्याव्यात. याप्रमाणें दमेपर्येत करीत रहावें. 
द ६ ) सरळ उताणें पड्डून हात अगदी मस्तकाच्या वर जमिनीवर ताणा- 
वेंत व दीर्थश्वसनाने ओंटीपोठ घट्ट फुगवून . मग दोन्ही पाय ढोंपरांत न 
वांकीबतां सरळ वर . आस्ते . आस्ते आणावेत. . (७ ) सरळ ब ताठ 
उताणे पडाव. दीधेश्वसनाने ओटीपोट घट्ट भरावें व मग आस्ते आस्ते 
द्याय स्थिर राखुन हातांचा आधार न घेतां शरीर वर उचलावे. यावेळी 
याय वर येऊ लागतीळ तर त्यांवर काही तरी नरम वजन ठेवावें किंवा 


क्त त्री १७ र क ती 
कसल्या तरी आधाराखाळीं ठ्रेवावेत.. (८) सरळ उपडे पडून हात. 


य्‌ उदर बल-वर्धक व्यायाम, 


मस्तकाच्या वर सरळ ध्यावेत. नंतर देघि असन करीत व जझरीराचा सर्वे 
भार पोटावर घेत हात व डोके आणि पाय ही एकाच वेळीं आस्ते 
आस्ते वर उचळूं लागावें. 


उदर-वल-चर्धेक व्यायाम. 

व्यायाम---१ ( चित्र पृष्ठ ९४ आ. ने० १--२.) आ. नं० १ 
यांत दाखविल्याप्रमाणें शरीराचा बहुतेक भाग उजव्या नितंत्रमागावर 
घेऊन डावा पाय उजव्या पायावर वळवून घ्यावा; व पाय आ० नं० ९ 
यांत दाखविल्याप्रमाणे कोणत्या तरी पदार्थाख्राली अडकत्रावे. नतर 
आकृति नं० २ मध्ये दाखविल्याप्रमार्णे रक्य तितकें बाजूस झुकावे, 
अगदीं थकल्यासारखे वाटेपथेत त्या अवस्थेंत राहून मग पूर्वावर्स्थेत यार्वे. 
नेतर बाजू बदळून हाच व्यायाम घ्यावा. हा व्यायाम प्रारंमी ५--१० 
वेळ घेऊन पुढे २५-३० वेळपर्यंत त्याची संख्या वाढवावी. (२) 
आ० नं० ३-ताठ उताणिं निजून पाय न उचलतां किया वाकवितां उठून 
बसावे. पाय ऊउचलल्याणिवाय उठतां न येईल तर पाय एखाच्या आघारा 
खाळीं अडकवून ठेवावें. असें केल्यास हा व्यायाम अधिक जोरानें व 
अधिक वेळां घेतां येडेल, द्वात मानेखालळी ठेवल्यास हा व्यायाम अधिक 
अवघड व पायांवर ठेवर्ल्यांस अधिक सुलभ होईल. (३) आ. नं० ४- 
पाठ राक्य तितकी आंतल्या बाजूर्ने वांकवून मान व खांदेहि शक्य तितके 
मार्गे ढकलावे, किंचित्‌ काळ ह्याप्रमाणे राहून पाठ आणखी आंत वांक- 
विण्याचा दोन तीनदां प्रयत्न करावा. हात कोंपरांत न वांकवितां ताठ वर 
करून मग राक्य तितके मार्ग नेऊन पाठ आंत वांकविण्याचा व्यायाम 
घेतल्य़ास तो अधिकच अवघड होतो. शरीराचा वरचा भाग मागे खेच- 
'ण्यापूर्वी दीथे श्वसन केल्यास फारच उत्तम, (४) आ० नं० ५-सरळ 
उताणे पडठून हात वर न्यावे व हातांनी. बिछाना किंवा कसला तरी स्थिर 
दांडा घट्ट पकडून पाय ढोंपरांत न वांकविठांच आस्ते आस्ठे 
सरळ ताठ करावेत. ओटीपोटाच्या भागांत चांगला थकवा अेडई- 


आहार प ष्डृ 


चर्येत हा व्यायाम घ्यावा. (५) आर नं० &व ७.-आ० नं० ५ 
अ मध्यें दाखीवरल्याम्रमाणे एखाद्या खुर्चीवर बसून पाय कसल्या तरी स्थिर 
आघाराखालीं अडकवावे व आ० नें० ८ वप्रमाणे शरीराचा वरचा भाग 
मार्गे झुकवून मस्तक राक्‍य तर जमिनीस लावावें व पुन्हां आ० नं० ५ 
अ श्रमाणें पूर्वावस्थेत यावें. 

ज्षवटच्या चारही व्यायासांत त्याच त्याच स्नायूंवर ताण. पडत अस- 
ल्यामुळें ग्रत्येक व्यायाम घेतल्यानंतर मर्थ्ये अल्प विश्रांति घेऊन मग 
दसऱ्या व्यायामास सुरुवात करावी, याच्या जोडीस ह्या व्यायामांत उप. 
योगांत न॒ उैणाऱ्या स्नायूंचा उपयोग करणारे कांहीं व्यायाम घेतल्यास 
फारच उत्तम, आहारदोषामुळें उद्भवणाऱ्या मलबद्धता व पर्चनाद्रयांच्या 
सर्व रोगांवर हे व्यायाम फारच उत्तम आहे. 


--:>>>>>>> 


प्रकरण १७ वें. 
आहार-- विचार 


(१) आहार-आरोग्यसंरक्षण व साम थ्येसंवर्धेन ह्या कामा व्यायामा 
इतकेच आहाराचेंहि महत्व आहे. युक्ताहारावांचून व्यायाम बहुतांशी 
निष्फळ ठरतो. आहारदोषाने आद्य जिवनतत्व जें रक्त तेंच अश्रद्ध व 
अपुरें होतें व सर्वे शारीरिक व मानसिक शक्तीच्या विकासाला आळा 
यडतो. प्चनेद्रियांचे सर्व राग मुख्यवः आहारदोषामुळंच उद्धवत अस- 
त्तात. या अन्न दोषाचें पुढीलप्रमाणे सामान्य वगींकरण करतां येईल 

(श्री) अस्वाभाविक. आहार. ( ग.) अत्याहार. (ण ) अयोग्य आहार 
९ झा ) अकालिन आहार. (य ) अयोग्य भक्षण (न) अयोग्य जलपान, 
१ मः) विरुद्ध आहार. 

(श्री) अस्वाभाविक आहार-प्रत्येक व्यक्तीस स्वभावतःच कित्येक पदार्थ 
आवडत नाहींत. ह्या नावडीस विद्वेब कारण असते असे नाहीं, परंतु असे 
युद्धाः्थे आग्रिय असतात एवढ्याकरितांचच सामान्यतः असले पदार्थ खाणें 


र द्‌ आहार 


वर्ज करावें. कित्येक वेळां नावडीचे नसलेले किंवा प्रिय असलेले पदाथ 
छुद्दा बाह्य किवा अंतस्थ परिस्थितिसुळें अप्रिय होतात. अन्न वाईट सीत 
तयार केलेले असले, वाढणारा रोगट, मळकट अथवा अप्रिय मनुष्य असला 
बाइट जागेत किंवा पात्रांत तें वाढलेले असलेलें, मनांत वाईट वत्ति उद्ध- 
वलल्या असतां ते पुढें वाढलें असळें तर किंवा अश्याच कांही कारणांमुळे 
एरहा प्रिय असलेळें अन्नह्धि अम्नरिय होतें. हा कारणें बाह्य परिस्थिदिजन्य 
रोत. कित्येक वेळां एकच पदार्थ वारंवार खात गेल्याने त्यांतीळ विशिष्ट 
द्रव्यांचा शरीरांत प्रमाणाबाहेर संग्रह होतो व ह्यामुळेंच कांही काळप़्त 
तरा त्या पदाथांचा वीट येतो. ही अंतस्थ परिस्थिति होय. ह्यापैकी कोण- 
त्याहि कारणानी कोणताहि पदाथ अप्रिय वाटल्यास तो अधाशीवणारने 
आग्रहाने किंवा भिडेने केव्हांहि खाऊ नये 

( ग) अत्याहार-आवड, आग्रह, भीड, संवय ह अत्याहारा च 
कारणें आहेत. मनोदोरबल्यामुळे ह्यांताळ पदिल्या तीन कारणांनी होणारा 
थंडा फार अत्याहार पुष्कळांस याळतां येत नाहीं; परतु त्यांस निदान 
आपण अत्याहार करीत आहोत याची जाणीव तरी असते, परंतु संबयीमळें 
होणारा अत्याहार हा अत्याहारी मनव्यांस समजून सुद्धां येत नाहीं व 
आपण घेतों तो र आपणास आवडयकच आहे अर्से त्यास गाट 
ळागतं. ह्या वाढत्या आहाराचा बोजा लवकरच पचनेंद्रियांस असह्य होऊं 


लागतो व श्रमातिदायानें त्यांची कामें त्यास चांगल्या प्रकारें उरकतां 
येईनाशीं होतात. ह्याचाच परिणाम मगर पोट फुगणे, पोट दुखणे. आमवात 


अपचन, मंदाभि, अजीर्ण, उलद्याठे, करपटाण ढेकर, उचकी, वांति. कवाळ- 
दुखी वगेरे तात्कालिन अथवा प्रत्यक्ष आणि इतरहि विकार कालांतराने 
व अप्रत्यक्षतः उद्धवूं .लागतात. ह्या प्रकाराचा जितका तौत्र निषेध करावा 
क . ज अ. 1 २.७ वा 

तेवढा थोडाच आहे. “अचाट खाणे अ णे मसणांत जाणें” ह्या. ल्हान 
हझणीहून अधिक सुंदर रीतीन ह्या प्रवृत्तीचा जोरदार रीतीर्ने निषेध करतां 
येणे शक्‍य नाद्दीं व “युकी तो.सुखी?? ह्यापेक्षा ह्या प्रवृत्तीस दुसरा सळ 
देतां येणे दायनाह्दी, ._ _._. र 556 ; 


चआहार-विचार. ८७ 


(४ ) अयोग्य आहार---यांत स्वमावतः आवडणाऱ्या परंतु उत्ते- 
जक आणि हणूनच अयोग्य अश्या खाद्यपेयांचा व रुक्ष, आंबलेल्या, 
कुंसक्या नासक्या, अपुऱ्या, 'अनवशयक्त व भरपूर पोषक द्रव्यें नसलेल्या 
अ. चा समांठेश हातो. हलक्या दजाची रोटी, पाव, बिस्किटे वगेरे 
आमान्षे, अ-कडे «शेष प्रचारांत येऊं लागलीं आहेत, हें लक्षण अनिष्ट 
आहे. खपले गहू, उडीद, पावटे, सोड आलेलें धान्य, उकडीचे पदाथे 
चाळलेल्या माज्या ( उसरी ), मिशी, केळविं काळें, दहो, काकवी 
चमळकेद; खरवस, काजूबिया आणि कच्चा मुळा हे पदार्थ दुष्ट असल्या- 
सुळे आरोग्याची इच्छा करणाऱ्या मनुष्यानें कधीही खाऊं नयेत. लसण, 
मोहरी; हिंग, लोणचे, पुरणपाळी, उकडीचे पदार्थ, धान्यांची उसळ किवा 
डाळ. हे पदार्थ अशक्त मनुष्यास किवा औषध घेणाऱ्या मन॒ष्यास 1 हिता- 
चह हात नाहींत 

(९५ ) अकालिन आहार---भूक नसतां खाणे; वारंवार थोड- 
थोड्या वेळाने खाणे, भलत्या वेळी मळता आहार घेणे वगेरे दोष पच- 
नेंद्रिये हरकून विघडवितात. 

प्रत्यक व्यवहाराप्रमाणें अच ग्हणाचे कामीहि नियमितपणा असणें 
च्यावश्यके आहि. ठराविक वेळींच जेवणे किंवा उपहार करणें हें आरोग्य- 
दृष्टया ठामकारकच आहे यांत शेका नांही. परंतु सुदैवाने ज्यांस दोन 
चार वेळां पोटभर अन्न मिळत आहे. त्या लोकानी एक गोष्ट ध्यानांत 
ठेवावी; ती ही की, नियामित वेळी जेवणे हे ध्येय नसन आरोग्यपूर्ण 
च्यीवितासाठी| निय,मेत वेळीं जेवावयाचे आहे. जर जेवणाच्या वेळी 
चांगल भूक लागली नसेल तर केवळ वेळ झाली ह्मणून अथवा प॒ठील 
चवणाऱ्ची वेळ होण्यापूर्वीच भूक लागेल हाणून जेवणें अनिष्ट आहे, थोडी 
मुक करम असल्यामुळे एका जेवणास रजा देणे हे॑ अपायकारक नाहीं; 
उलट उपकार करणारच आहे. 

ह्या. -नियमवद्धतप्रमाणेचे अनियमिततेसहि पुष्कळांस बळी पडावे 


व्ायळ, बहुतंक संव * घेदेवाइक २ लोक आपल्या धंद्यांत इतके व्यग्न 
रॉ 


श्श्ट आडार-विच्हार. 


अलतात कों, नियमितपणा हा त्यांस. क्घीं साघतचः नाही... वेळांत वेळ 
काढून त्यांस केव्हां तरी चार घांस खावे लागतात. यब्कळया-धंद्यांवीळ 
च!करांतहि कामाच्या वेळप्रमागे काही दिवत पहाटेस, कांदा दिवस मर 
दोनम्रहूरा तर कांही दिवस संध्याकाळीच अशा रीतीर्ने .सुख्य जेवफ 
जवावे लागते. अशी अडचण अपारेद्दायंच असेल तर अद्या "लोकाऊ 
एकच सूचना देतां येईल. ती ही कीं “ अन्न हलके खा व बेताने सा 

कित्येक लोकांस व विशेषतः मुलांस येतां जातां कांडी तरे खांण्याचचीं 
'फार संवय असते व त्यांतहि उपहारग्र्हांच्या वाढीमुळे "कोठेंहि याहिजे 
तेव्हां खाद्य पदार्थ मिळण्याची सोय झाल्यामुळें ही खोड फार वाढत्या 
प्रमाणांत आहे. हा खोड दांत, . रूची वगेरेपासन एकंदर .-पचनक्रियेळ 
अत्यंत अपायक्तारक होय. याशिवाय भलत्या वेळी मलता आ हार वेगे: 
हाहि एक आरोग्यहानीचा राजमार्ग आ? 

( ६ ) अयोंग्य भक्षण व जळपान-कित्येकांख कारण परत्वे 
तर कित्येक्तांस निष्कारण भराभर जेऊन घेण्याची घातक संवय जडलेली 
असत ब त्यातीळ पुषकळांस ही संवय ह्मणजे एक सद्‌गुणच् वाटत असतो: 
परतु ह्या पद्धतांन सव पचनद्रियांस अत्यल्प लाभासाठी. अत्यंत मेहनत 
ध्यावी लागते. दातांस भरपूर काम न मिळाल्यामुळे ते हटकून त्रिघट्ट 
लागतात ब पचनंद्रियांत अन्नांत भरपूर ळाळेचें मिश्रण न॒ झाल्यामुळें ब 
सूक्ष कण न झाल्यामुळें पचविणे अशक्य अशा स्थितीतील पदाथास पच- 
विण्यासाठीं निरर्थक धडपड करावो लागते यामुळे त्यांची गाक्ति लवकरच 
क्षींग ह ऊं लागते ब घाईघाईत बारीक रेतोसारखा पदाश्चे पोटांत. सहजा 
जाऊ शकत असल्यामुळे . पचनेद्रियांच्या शक्तीवर . आणखी ताण यड्ड्स 
जिभेस, घदास किंवा पुढें ज्या ठिकाणीं तो अडेल त्या डंद्रियांस इजा 
'झाल्यावांचुन राहत ना 

घाईंघाईर्ने मनुष्य जितकें अन्न खातो त्याच्या अर्घ्यानिंच जर तो फार 
सावकाशीने व उत्तम चर्वण करून अन्न खाईळ तर छुचा उच्चतम दीतिर्छे 
मन पावेळ, समाघान वाटेल व. पचनेद्रियांस. अल्प मेहनवीत मरमर 


आहार-विर्‍चार:- ष्र 


रक्ताचा पुरवठा करतां येईल. ह्या रितीने होणारें समाधान, ह्या चर्वण 
यद्धतीचा मेहनतीने अनुभव घेणारासच अनुभवितां येईल. ह्या पद्धतीने 

रक. केळे, स्ट्क सफरचंद, ५--१० खारका किवा ४--६ पेढे खाणें ह्या 
योगें जे समाघान व अंतिम हित होईल तें पोटभर पेचपक्‍्वान्ने घ्ांत 
कोंडून वर 'गटागर अ्धोशिर दूध पिण्यानेंहि होणार ना 

आहाराम्रमाणे जलपानाचीहि गोट अशीच आहे. कोणतेंहि पेय सामा 
न्यतः मस्वांत नीट घोळून थोडथोडे पिणे उत्तम. विशेषतः दूध तर केव्हां- 
इुह्ठे ह्या रितीने प्याळें तरच ,शरीरास हितावह होईल 

(७ ) विरुद्ध आहार-कांही पदार्थ असें असतात कौ एकाच 
चेळीं ते खाळे असतां अपायकारक होतात. 

दुथः--स्ॉठ, लिंबू; तेल, तिळकुट, मांस, मत्स, खिचडी, गूळ, मूग 
मुळे, जांमूळ, मद्य, आसव, दहीं. दहोः--केळें, तेलकट पदार्थ, ऊष्ण 
यदार्थ, दध. ताकः केळे, लाह्या; दूध, सातूचे पाठ. 
आांसळी:---गूळ,. 

(८ ) चहा -कॉफी---पाणी, दूध व विविध फळांचे रस साठून 
मनुध्याचे चहा-काफींच्या व्यसनांत पडून आपल्या आरोग्याचें व शरीर- 
सामथ्याच्च मातेरे करण्याचा उपक्रम केला आहे व त्यास सधारणा हें नांव 
देण्याच घाडस केळे आहे. इतर सर्व उत्तेजक व मादक पेयांप्रमाणेच 

चचह्क-कॉफीनेंहि नेसार्शक रुची विघडते हाः त्यांमध्ये सर्वांत मोठा दोष 
आहे. शरीरास. पथ कर.. सात्विक अन्नाचा ' परेसा प्रवठा होत असला ' 
झणजे उत्तेजक यंयांची आवरयकता भासत नाहीं. परेत अन्न थोडे किवा 
विकार खाण्यात येत अंसळे हणजे उत्तेजक पेयांचा उपयोग करण्याकडे 
उँवेदेब  प्रवात्त होऊ लागत, व झ्मणूनच ' श्रीमेतांपेक्षां गरीब मनुष्ये. 
चह्मचचा -उफ्यग फार करीत असल्याचें आढळून येतें 

येटब्रिरनव-युरोप अमारेकेंत वेडया छोकांची संख्या दिवसें दिवस फार 
पाडत आह च चहाचा. खपहि तसाच फार झपाट्याने वाढत आहे व ह्या. 


दोन्हीचाहि पररपरांशी निकट संबध अ हे असं आतां तज्ञ ह्मणू लागले आहेत. 


६० ँ आहार-विचडइर, 


टन्सेट हे नामांकित ब्रिटिश वेद्यक पत्र झणते, ““चहार्ने ४७१५६ 88(8- 
९11& राग उद्धवतो व तो सहजच अनुवंशिक होऊन बसतो टें उघड 
आह चहाने जठर व मलादाय यांची क्रिया बिघडते व दारीरांतचच दिषारी 
द्रव्य वाहून सवे शरीरभर पसरू लागतें.” 

टानन हृ जलाल विष आहे. परंतु. चहावारख्या पेयांत अल्पप्रमाण्पवर्‌ 
पाटांत गेल्यास तें कांही वेळपर्यंत चांगलीच तरतरी आणते. परंत लव- 
करच हा तरतरी नष्ट होऊन प्रतिक्रिया सुरू होऊन म्लानता येऊ लायळे.. 
एकामागून एक कप घक्यांत ओतण्याचे अनिष्ट परिणाम वर्णन करण्याची 
जरूराच नाही 

चहा प्रमाणे कॉफी कांही अनिष्ट नाहीं अठ पृष्कळांस वाट्ये परु 

(फॉतीळ केफोन ६08 हें सुद्धा टॅनिन सारखेंच जलाळ विष आहे. 

. चहा.व काफीने शरीरांतील झीज अधिक प्रमाणावर होऊ लागते. 
ब्रिटिश भेडिकल असोसिएशनचे सर वुइ'जियिम रोबट्द ह्यांनी सप्रयोग 
सिद्ध केळे आहे कीं, चहा थोडा घेतळा तरी सुद्धां एपेष्टमय 
अन्नावर लाळेची रासायनिक क्रिया घडत नाहीं व त्यायोगे अपचनाचा 
भिकार हटकून जडतो. चहाचे ब विशेषतः कडक चहाचा सढळ हाताने 
उपयोग केल्यास ज्ञानतुंतु अशक्त होतात; व स्नान शुष्क होऊन शरीरावर्‌ 
सुरकुत्या पडतात व शरीरपरमाणु निस्तेज होतात असा झाससिद्धांठ आहे. 

अन्न सात्विक व उत्तम चवेण करून बेताने घेत गेल्यास जेवताना 
किंवा जेवल्यावरोबर सहसा फार तहानच ळागत नाही. परतु कारणपर्क 
अथवा संवइंमुळें चहाची तलफच आल्यास चदहाणेवर्जी केवळ गर 
पाण्याचाच उपयोग केल्यास हळुहळू चहा दो संवय सोडून देतां येते 

(९) पाचकयोजना--तपत्येक पदाथ लवकर पचन व्हावह 
झणून दुसऱ्या पदार्थाची योजना इंश्वरनिभित आहे. जरस गव्हांना कांऊडी 
केळ्यांना तूप, मांसाला पोपया, खिचडीस सेघव, घारग्यांत ओंवा, दुघाच्या 
खिरे स मुगांचें पातळ. वरण, तपास लिंबू किंवा पिंपळी, दूध व दरही व्यांछ 
अखभस्म, तांदुळांस पाणा, मिष्टाचास मीठ, उंसास माळे, खजळराफ लंठ क 
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मिरी, खिचडीला सैंधव, जांबुळाला तुठ, द्विदल घान्याच्या डाळील कांजी, 

ताकाला कडुनिंब, तिखटाला तुप, तेल किंवा दूध, नारळाला तांदुळांचें 

खुवण. पिष्टान्नाळा पाणी, पिठाला मीठ, कांजी व तूप, पेह्यांना ओवा, ल्स- 
०_ 


णीला दूध, सुपारिळा लसूण किंवा पाणी, आळवाच्या भाजीला तांदुळांचे, 
खा बका ९ - > 


खुवण, इत्यादि; परंतु हा मदत घेण्यानें शरीरास हित हाणें कठीण आहें. 
हवी मदत सशक्त मनुष्याच्या उपयोगी असते. पाण्यानें अभ्नि बिझतो, हणून 
आग लावून अनुभव घेणें याप्रमाणें हें आहे. झाडेल्या अजीर्णांची इजा 
ब त्यावर घेतलेल्या ओषधांची उष्णता बाधा देणारच 

सवेसाधारण हितावह पदाथ: 

(१० ) हितावह पदाथ--गरवे व हळ१ तांदूळ, गहूं, सातू , भूम 
भाजून त्यांचें वरण; दुध, तूप, साखर, पडवळ, सेंघव, गोड डाळिंब 
द्राक्ष, आंवळा, सुरवारी हिरडा हे पचतीलळ तसे नेहर्मी सेवन करण्या- 

य र 
योंग्य आहेत 

(११) अन्न हलकें -जुन्या तांदुळांचा भात किंवा कग्हेरी, नाच- 
ण्यांची आंद्रीळ, जुन्या साळीच्या लाह्यांचें पीठ, अरारूट, मूग भाजून 
त्यांचें अगंर तुरीच्या डाळीचे मिठें वरण. 

पाणी--सकाळी कल्हईूच्या भांड्यांत उकळून निववून ते सायंकाळ- 
यर्वैत पिणे, व॒ सायंकाळी उकळुन थंड केलेठें सकाळपयेत पिणे. निवा- 
लेलेंपुनः ऊन करूं नये- ्./. 

असाला--थोडी मिऱ्यें% ( भरीव किंवा पोकळ ), पुष्कळसे धणे, 


दालचिनी, जिरे, शहाजिरे, लवंग, दगडफूल, बडीद्योप, नागकेशर, वेलचा,. 


यांपैकीं आवडीप्रमाणे जिन्नस घेऊन रीवीप्रमाणें तुपांत तळून मसाला करावा... 
फळभाज्या--पडवळ, कोंवळें वांगे, भेडा, दोडका, तोंडले, जून 

'केळें, कटोलें,- जून कोहळा, तोंडळें, केळफूल व कदभाज्या यांच्या 

पातळ भाज्या, र 
कैदभाज्या--सुरण%, क्रोन,कणगर,राताळें, हो भाजून किंवा शिजवंन 


खणालभाज्या--चुका, चाकरत, तांदुळजा. पिततपाएडा, 


र्र आहार- विचार... 


'पदाथोचें वर्गेः-- 

(१२ ) पोष्टिक पदार्थे-- गहूं, उडीद, सातू , शिंगाडे, बदाम, 
पिस्ते, चारोळ्या, खारीक, बेदाणा, कवचत्रीज, दातावरी, खसखस, दध, 
तूप, साखर, पांढरा कांदा, जेष्ठमध. 

आस्छपदार्थ--ताक, दहीं%, आमसोल; चिंच, डाळिंब, आंवळा,. 
आंबा; कवठ, महाळुंग, लिंबू, नारिंग, कांजी; करवंद, अलूबुखार, हर म- 
र्‍याचची आंब% इत्यादि पदाथ आम्लरसविशिष्ट असल्यामुळें पाचक, रुचकर 
व बेताने उपयोग केला असतां वातनाशक आहेत. 

रूक्षपदार्थ--ज्यांच्या योगानें तहान फार लागते व घद्याशीं जळजळतें 
ते. जसे-कोरडे पोहे,% काडबोळी,% भजी% वगेरे तेलांत तळलेले पदार्थ, 
सैंधव शिवाय करून सर्वप्रकारचे क्षारमिरची5%पापड,% सांडगा% इत्यादि. 

जडपद्ा्थे--लवकर पःवणारे नसल्यामुळ आमांश; पोट फुगणे वगेरे 
विकार होतात. गहू; मोदक,% मांडे% इ० मिष्टान्नेः सर्व पक्कान्ने, हलवा, 
जिलवी% इत्यादि, 

पाचकपदा्थे-_आलें$ सेघव, लिंबू, डाळिंब, महाळुंग, ताक) 
मुळा; हिंग, मोहोरी5% दालचिनी, ओवा; कांकडी) इ०, 

अवष्टभक--मल व मूत्र कमी करणारे पदार्थ- जून केळें, केळफूल, 
सुपारी, जांभूळ, उंबर; बोर, केशर, कात, तुरटी, अफू; बेलफळ: व 

बेलाचा मुरांबा इ०, ॅ न. ग व 
' सोस्यपदार्थ--हलकें अन्न, पाणी, मसाला, फळभाज्या, कंद व पाठे- 
भाज्या, पौष्टिक, आम्त्न व॒ पाचक पदार्थ यांपैक्ती% ही खूण असलेळे 
यंदार्थ खेरिज करून वाव्ही लिहिलेले सड पदार्थ खोंम्य होत. 
- वात. वाढविणारे पदार्थ -व अन्य कारणे. ._. 

(१३ ) हरमभरे, वाटाणे, पावटे, मृग, तुरी, मठ, 'चत्रळी, मसुरा,.. 
कडचे बी, दवभात,. >सांवे,,. हरीक» . फणसाची भाजी पापड; गुळाचे 
पदार्थ, पोटे, कड तिस». तुरट, शीतळ, व रव असे पद्रार्थ-:. . अन्य 


आहार.विचार, - ६३ 


ः कारणे--अल्पभोजन, विषममोजन, उपवास, भसोजनोत्तर' लागलेच 
-भोजन, फार श्रम; भार वाहणे, उड्या मारणे, पोहणे, झाडावरून पडणें, 
फार मार्ग चालणें, ठेंचग्रे किंवा जखम होगे, मोख्यानें . बोलणे, धघातुक्षय, 
जागरण, मलमूत्रादिकांचा निरोध, वारंवार मैथुन, अपानादि वायूंचा रोध, 
'फार रेच, अतिरक्तत्ताव, रोगादिकांनीं मांसक्षय, चिंता, शोक, मय, पूर्वे- 
कर्डाळ वारा, थंडी. व्छाळ-वर्षाक्रतु, शिशिरत्तु, दिवसाचा व रात्रीचा 
तिसरा भाग, व जेवण जिरल्यानंतर वायु वाढतो, 


वातशामक पदाथे व उपचारः 

(.१४ ) स्निग्ध ( तेल, तूप, वगेरे ), उष्ण, जड, पोष्टिक, खारट 
"गोड, किंचित्‌ आंत्रट असे पदार्थ, जेष्टांमध, तेळ, मांस. उपचार --- 
वातनाशक तेळे लावणं, खन, रगडर्णे, घाम काढणें, नस्य, 
श्ञेकणे, उष्ण पेंड बांधणे, झोप. भाज्या--पुनन॑वा, गोडी कुयळ 
भारंग, शेवगा, टांकळा, सुळा, वायवर्णा, 

पिच वाढविणारे पदार्थ व कारणें. 

(१५) उडीद, तीळ, कुळीथ, गाईचे दही, ताक, मध, मत्स्य, 
तेळकट पदार्थ, लसूण, तिखट, आंबट, उष्ण, विदाही, क्षार व तीक्ष्ण, असे 
पदार्थ अन्य कारजे--क्रोध, उपवास, ऊन, शेक, स्थीसंग, तहान ळक 
भूक यांचा निरोध (मारणे). पकोपकाळ--शरंडतु, ग्रीष्मक्कतु, माध्यान्ह 
मंध्य रात्र, आहार जिरण्याचा काळ 

पित्तशामक पदाथ व उपचार. | 

( १६ ) गाईेचें दूध, तूप, साखर) गोड डाळिंब, मोरावळा, द्राक्ष 
-आंढीत पिकलेला इरसाळ आंबा, गोड कवठ, गुलकंद , सफरचंद, ब्रिही 
च महाळुंग यांचे साखरेच्या पाकाचे मुरांबे, गुलाबकळी, आंवबळकाठी हे 
“पदार्थ दुसरा दोष उत्पन्न न करितां पित्त जमवितात. ऊंस, शहोळ्यांचे 
पाणी व उंचराचें पाणी ही पित्तशामक आहेत 'परंतु कफ वाढवितात. गोड, 
कडू, तुरट व स्निग्व पदार्थ; उपचार--थंड दारा व पाणी, कारंजी, 


।्४ आहार-विचार.- 


छाया, चांदर्णे, कमळे, अंगावर थंड पाणी शिपणे, . जंलमंदिरांत बसणे, . 
रेचक, रक्तस्राव, लेप. भराज्या,--सातपुती, तोंडळें, पडवळ, भेडा, परवर, . 
कोहळा, जून केळे. 
कफवर्धक पदा्थे व कारगें. 
(१ छ ) जड, मधुर» आंबट, स्निग्ध असे पदार्थ, उडीद, तीळ; दर्ही; 
खरवस वगरे दुधाचे पदार्थ, शीत, दिवसा निद्राः निश्रेष्षपणा7 दिवसाचा 
द रात्रीचा पहिला काळ, भोजन झाल्याबरोबर, व वसंतक्तु. 


कफनाशक पदार्थ व उपचारः-- 
( १८ ) रुक्ष, क्षार तुरट, कडू व तिखट पदार्थ, व्यायाम, लाळ 
ण ५) >> ळं *्- च »_ ०६७ 
आडण साग चालणे जागरण, व्यायाम, जलक्रीडा; रगडणें, शेकणे 
नस्य; वाते; घाम आणि पेंड बांधणें इत्यादि, भाज्या--वांगे, घोस!ळें कारले, 


प्रकरण १५ वें. 
८ ४” 
आंदधानकन्व्याच. 

£ कसें काय, ठीक आहेना १ ? “होय; ठीक आहे.!? 

“ठीक आहे?” अरा उत्तर दोंकडा ९५ तरी लोक देतात यांत शंका 
नाहीं. परंतु ह्या शेकडा ९५ पैकीं शेकडा ५० तरी लोक हें उत्तर अद्या 
निस्तेज मुद्रेने, निष्पभ दृष्टीनें, केविलवाण्या वृत्तीने आणि निर्वीर्य स्वराने 
'देतात कींः त्यांच्या त्या उत्तरावर सर्वोशीं विश्वास ठेवणें अशक्य असतें. 
झणजे हे लोक जाणूनबुजून खोट उत्तर देतात; ते एखाद्या डॉक्टर-वैद्यांचें 
आषध घेत असतात, निदान त्यांस एखादी प्रत्यक्ष व्याधीच जडलेली 
असते असे नाही. त्यांस फक्त-- 

.. जिरा वरे वाटत नाही कसेसेच वाटतें. आज असें वाटते, उद्यां तसें 
'चाय्ते; ह्मणजे एकंदरीत रोग कांही नसला तरी शरीरस्वास्थ्यहि नाहीं आणि, 
वळ वेडे बनले नरळे तरी मनःस्वास्थ्यहि नाहीं. बऱ्याच तरुणांत, विशे- 


-मज्ञातंतु. ऱ्य 
आधनिक शिक्षिप्तांत आणि त्यांतहि प्रमुखतः वाद्टिक श्रमाची कार्म 
करणाऱ्या लोकांत अश्ली स्थिति फार आढळते ठ 
अशाप्रकारचे हे शारीरिक-व तदनुषंगिक मानासिक--अस्वास्थ्य हें शरी-: 
-रांतर्गत मज्जातंतुजालाच्या दोबैल्यामुळेच उद्धवलेळें असतें. शरीसंतीळ: : 
-मज्जातंतुजाळ हणजे शरीरांतील रसरक्तादि कोणत्याहि घातुपेक्षां सूक्ष्मतर 
आणि जीवित्वदर्शक असें चतन्य अथवा प्राणशक्ति ज्या कमी अधिक सूक्ष्म 
अक्शा नसांच्या द्वारे कार्यक्षम होते ते शरीरस्थ तंतुजाल हाय. ह्या मज्जातत- 
मुळेंच आपणाला स्पर्शज्ञान आणि शब्द, रस, ख्प, गंघादिकांचे ज्ञान 
होतें व हाच शरीराच्या आंतील व बाहेरील अवयवांच्या मतीचा आघार 
आहे. सर्व शरीरभर पसरलेले मजातंतु हणजे तारायंत्राच्या ताराच होत, 
परंतु ज्या ठिकाणी तारा येतात आणि जेथून तारा सुटतात तें मुख्य तार- 
ऑफोस ह्मणजे मेंद्‌ आणि त्यालाच लागून पुढे शरीरांत खाली पसरलेल्या 
पष्ठरज्जु हें होय. मेन व तदनसार होणाऱ्या बाहेरील क्रिया बहुतकरून 
मेंदू व पृष्ठरज्जू यांजकडून होतात. परंतु हृदयाची क्रिया, आंतरडी वगेरे 
अवयवांचे चलन हझणज अभिसरण, पचन, शोषण इत्यादि क्रिया कण्याच्या 
अग्रभागांतील मज्जातंतूच्या ग्रंथिमाठेकडूनं होत असतात. मेंदू व सवे शरी- 
रभर पसरलेले मज्जातंतु ह्याचे स्वरूपांत बरेंच साम्य असतें. हणजे मज्जाततळ 
एकंदरीत सर्व शरीरचैतन्याचें आदिस्थान आहे 


मजातंतंतन कार्यक्षम होणाऱ्या चैतन्यामुळेंच शरीराच्या वाढ, पोषण 
स्फुरण, संज्ञा, मलोत्सर्ग, गीत, भावना, विचार वगेरेचें नियमन होत असतें. 
मनुष्याच्या भिन्न भिन्न सूक्ष्मभेदातीत बुद्धीचे सुद्धां ह्या द्वारेच नियमन होत 
असते असे हणावयास हरकत नाहीं. प्राणशक्ति प्रगट व कार्यक्षम होण्यार्के 
हें साधन औहे. ह्या मज्जातंतूच्या द्वारें कार्यक्षम होणारें चैतन्य प्रत्येक 
प्राण्यांत सारख्याच प्रमाणांत नसतं आणि एकाच प्राण्यांत सुद्धां नेहर्मीच्ह 
सारख्याच प्रमाणांत. नसतें, ह्या मजातंतूंत सांठाविलेली शक्ति ही मनुव्याची 
तिज्ञोरी आहे आणि प्रत्येक शारीरिक व मानसिक क्रियेंत ह्या तिजोरीतीळ 


कांही अंशा खच होत असतो, शारीरिक अस्वास्थ्यांत तर पन्हा आणेग्द 
द्‌ 


२६. रोंगभंद..- 
ख्राप्त करून. धण्याच्या प्रयत्नांत जी जादा चेतन्यशक्ति खर्च करावी. लागते 
ती सुद्धां ह्याच 5जोरींतून. जर ह्या चेतन्यशक्तींचा संग्रह भरपूर असेल 
तर मनुध्य निरोगी असता. काम करतांनां त्याला आपल्या सर्व शक्ति एक- 
वटून. एकतानतेनें आणि सहजतेने श्रम करतां येतात आणि करमणुक कर-. 
तांनांदि अव्याहतपणे, जोमदारपणे आणि. उत्साहसंव्धकवृत्तीनें श्रमपरिहार: 
करून घेतां येतात, 

- आधुनिक काळांत प्रत्यक्ष मजुरांशिवाय इतर धंदे करणाऱ्या मनष्यांची 
तप्रकद मुख्यतः त्यांच्या. स्नायूंवर अवलंबून नसून ती त्यांच्या मज!तंत-- 
कालाच्या सुद्ढतेवरच अवलळ्बून असते. सामान्य परिस्थितीत मनभ्याचे: 
ठरीर च मन हीं दोर्न्ही स्वास्थ्यसंपन्न रहावयास ह्या मज्जातंतजालांत ह्या 
चेतन्यशक्तीची कांहीतरी. विशिष्ट प्रमाणांत आवश्‍यकता लागतेच ह्या 
विशिष्ट प्रमाणास कामचल.ऊ चैतन्यशक्ति अस नांव देतां येईल, प्रत्यक 
आारीरिक अथवा मानसिक क्रियेत ह्या चैतन्यशक्तीचा थोडा फार खर्च हा 
व्हावयाचाच. आणि. ह्या नित्य खर्चामळेंच ही चेतन्यशाकत उत्पन्न करण्या- 
च्या आणि संग्रहीत करण्याच्या. कार्याची -आपणास सुळींच उपेक्षा कररता 
येत नाहीं. उपक्षां केल्यास दिवाळेंच निघावयाचें 

झित्येक वेद्यकशास्त्रज्ञ रोगांचे दोन मुख्य भेद करतात, एक रक्तदोपो- 
कृत आणि दुसरा मजातंतुदोषाद्धव. शारीरिक श्रम करणारांस मुख्यतः 
स्क्तदााद्धव रागच हातात. मज्ञाततदौबल्य'मुळे होणारे राग उतारवयांत 
क्चित्‌ पाडा देतात, परंतु रक्तदोषोद्धव रोग मानसिक श्रम करणारांची 
अगदार्‍च उपक्ना करात नाहाोतच. आणि मजाततुदोबल्यजन्य रागांची मात्र. 
्य्य़ंच्यावर फार लत्रकर बहाळ मर्जी होऊं लागत र 

हा. फरक ह.ण्याच एक कारण असें आहे कीं, कठिण मानसिक श्रम 
करणारात शसारात,ल फॉस्फरस द्रव्याचा खर्च फार करावा लागता: परत न 


केवळ झाररिक श्रम करणारांस ह्या द्रव्याचा फारच थोडा खर्च करावा, 
छागतो. निःसीम विद्याव्यासंगी व सद्‌व उत्कट मानसिक श्रम करणारे तर 


व्ापानुवष हा स्व्च्चे करीत राहतात, हें दव्य राज इतक्या सक्ष्म प्रमाणांत श् 


-रौगाचें निदान, ६७ 
आणि सहजरीतीने खर्चे होत असतें. आणि चैतन्याच्या . सांठ्यास . त्यायोगे 
-थडणारी छिद्रे इतर्की सूक्ष्म असतात कीं, सामान्यतः मनुध्यास त्याची मळी 
दाद लागत नाहीं; परंतु कालांतराने एक दिवस त्यांचे डोळे उघडतात. 
-त्त्यांस आपण दिवाळखोर झालो असल्याचें दिसून येतें. त्यांच्या शरीरां-- 
तीळ उत्साह मावळतो, जोम नष्ट होतो, सहनशाक्ते नाहींशी होते, ठाकद 
कमी होते व तरतरी मंदावते, , 
आथवैद्यकाप्रमार्गरे ह्या मजातंतुदौबॅल्योद्धव अस्वास्थ्याचें निदान अर्के 
आहे कीं रुक्ष, शीत, अल्प, लघु असें अन्नमक्षण, अति मैथुन, अति जाग- 
रण, विषम उपचार कफपित्तांदे दोष व रक्त ह्यांचा स्थाव, अतिश्रम, अत्यंत 
विरुद्ध चेष्टा ( उड्या मारणे वगरे ), काळजी, शोक वगेरोदेकांनीं कुशत्क 
-आत्त झाल्यानें, मलनूत्रादिकांचा अवरोध झाल्याने, बलवान्‌ वायु कुजित 
होऊन देहातील रिकामी खोत भरून सर्वांग किंबा एकांग व्यापगारे 
-नानाप्रकारचे व्याधि उत्पन्न करतो. 
पाश्चात्य वैद्यकशासतराप्रमागरे मज्जातंतुदौ्बल्याची कार पुढील तीन 
-चगीत येतात;--( १ ) अनुदंशिकता (२) म'ःनसिकश्रम व अस्वास्थ्य 
३) अपचन, कृमि वगैरेंठुळें शरीरगोबणांत उगरेयणा. एकंदर्रीव आर्ड- 
ब्वैद्यकांतील निदान प्रमाण घरून चालण्यास हरकत दिसत नाही- 
प्रास्ताविक स्वरूयांत, झणजे ह्या व्यावीच्या सामान्य आणि चोाहेकडे 
ळछृष्टींस पडणाऱ्या स्वरूपांत तिची लक्षणें इतकीं बहुविध प्रकारची अंसताक 
की, त्यांचे सामान्य वर्गीकरण करणें सुलभ नार्टी. मज्जातंतुदुबल मनु- 
ख्य़ाच्या मनोवृत्ति अगदीं क्षुठक कारणांवरून क्षुक्च हातात, तो निष्कारण 
चिरचिर करूं लागतो. काळजी, थिंता, औदाधीन्य, विस्मरणशोळता ह 
कमी अधिक प्रमाणाने त्याच्या मार्गे हाद धुवून लायलेलीं असतात त्यास 
आपणास बरें वाटत नाहीं इतकी जाणीव मात्र सदैव असते. शोचशुद्वी- 
िप्रय्रीं सामान्यतः त्याची कुरकुर असावगयराचो, मस्तक जड, भोवळ 
आल्यासारखे किंवा हळुहळू व प्रत्यक्ष कारण नसतांच किंचित दर्कावयाचे 
छाती, पोट ब पाठ ह्यात कांही तरी त्रास असाड्याचा. सारांश, कोशल्झा 


झट उपचार, 


ना कोणत्या कारणामुळें तरी त्याचा जोमदारपणा, तरतरी व उत्साह ह्यांत 


व्यंग आढळावयारचें. . ह्याच्या पुढील. पायरी हणजे अनेक प्रकारचे वायूचे- 


झटके, मस्तकर्ाळ व मस्तकभ्रम, शरीरांत वायूचे ठणके चंगेरे अनेक रोग 
बळावणें हो आहे. 

आहाराचा विचार. ह्या अशा लोकांनीं प्रथम केला पाहिजे व तो ज्यानें 
त्त्यानें आपापल्या परिस्थितिप्रमाणें करावा. परतु त्यांनीं एक गोष्ट मात्र. 
थ्यानांत ठेवावी कीं, निदान हिंदुस्थानांत तरी कोणतींहि रोगहारक, शक्ति- 
वर्धेक आणि वुद्धिवर्धक औषधें व खाद्यपेयें तयार झालीं व तीं सेवन केलीं 
लथापि दूध व तज्जन्य पदार्थ ह्यांची सर कोणासहि येणार नाहीं. 

(१) ल॑ंघन--मञजातंतुदुबेल लोकांनी प्रथम एक दिवस पूर्ण लंघन 
करावें. यानंतर दुसऱ्या दिवसापासून पुढें आणखीं ३ ते ५ दिवसपर्यंत 
अथवा जीभ स्वच्छ आणि पचनेंद्रिये साफ वारेपर्यंत परिस्थितिनुरूप दुग्धा- 
हार ध्यावा. दुग्वाहाराचा विघि असा आहे कों, पहिल्या दिवशीं दूध दोन 
[किंवा तीन तासांनी एक कपभर, याप्रमाणें दिवसांतून ४ ते ६ कप दूध 
ख्यावें. दुसऱ्या दिवशीं मधील अंतर कमी करून दूधाच एकंदर प्रमाण. 
च्मढवावें. ह्याप्रमाणें हे अंतर कमी करीत. सोसवेल तितके १०-१५ कप- 
य॒र्येत वाढविण्यास हरकत नाहीं. दुग्धाहार घेत असतां दुसरा कसलाहिं 
आहार घेऊं नये. फक्त शौचद्धीकरितां सकाळीं उठल्याबरोबर एखादें 
ग्लासभर कढत पाणी प्यावे किंवा वाटल्यास त्यांत कागदी लिंबू, संत्रे 
बरगेरे आम्ल फळांचा रस घालावा. थेवढ्यानें न भागेल तर बस्ती-एनिमा-. 
चका उपयोग. करावा, परंतु कसेंहि करून शोचशद्धी होण्याची तजवीज 
करावी आणि उपवास मोडतांनां एकदम पोटभर न जेवतां पहिल्या 
दिवर्शी आम्ल व. गोड फळ आणि दूध हीं घ्यावीत, दुसऱ्या दिवशीं ह्या 
शिवाय अल्प अन्न घ्यावें व तिसरे दिवशीं नेहमीप्रमाणे जेवावे 

ज्या कोणास अपरिहार्य कारणांमुळे दुग्धाहार घेणें शाक्य नसेल त्यांनीं 


बूर्णांपवासानंतर सात्विक, सइज पच्चणारा असा आहार, आम्लफळं सुर्खी 
ह्यांचा आहार घ्यावा. आहार बेतःचा' ध्यावा, अगदी चवेण करून- 
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घ्यावड, घेतांना चित्तस्वास्थ्यपूर्वेक घ्यावा आणि नियमितपर्णे घ्यावा. कार- 
गणामध्ये सांगिततळेला व उत्तेजक आहार वजे करावा 
( २ ) उत्तेजक आहार---सरवेस्वी वर्ज करावा. चहा, . कॉफी 
सोडावॉटर चंगेरे पेये, मर्ये आणि भजी, विवडा वगेरे कक्ष पदाथे आणि 
मसाल्याचे पदार्थ वर्ज करावेत- उत्तेजक खाद्यपेयांमुळें मज्जातंतूंस तात्का- 
एकिन तरतरी येते, मन क शरीर यांस तकवा येतो. परंतु ह्या क्रियेच्या 
सग्रमाणांतच कांहीं वेळाने शरीरास थकवा येतो, शरीरांतील चेतन्याच्या 
सोंख्याचर परवठ्यापेक्षां अधिक व तीहि अनुत्पादक मागणी पडल्यायुळें 
अतन्याचा झोणारा ऱ्हास कायमचा होतो. प्रो. चोळकर हे आधुनिक व 
च अगदी नवीन बलभीम तर आधुनिक शरीरसामश्यांच्या भयकर ऱ्हासा- 
र्‍चा दोष घप्कळच अंशीं चहाच्या माथी मारीत आहेत. अन्नाच्या योगें 
झअरेरांत बाहेरून चैतन्याची भर पडते परंतु सर्वप्रकारच्या उत्तेजक पेयांर्नी 
शैतन्याची नवीन भर पडत नाहीं. त्यानें फक्त असलेळे चैतन्य 
स्फुरण षावतें व खर्ची पडतें. उत्तेजक पेयांत पोषक अंद मुळींच नसतो 


ह तर रसायनशास्त्राने सिद्धच केलें आहे. 

९३) मनोविकारांचे दृमन-- केलें पाहिजे खठ॒ कतुमयः 
घरुष:---मन॒ष्य हा वि'चारमय आहे हे चिमुकले सूत्र ह्मणजेच जीवनशा- 
स्त्रांताळ अत्यंत भ्रष्ट तत्व आहे. मनाचे चिता, क्रोध, द्वेष, मत्सर वगैरे 
सर्व मनोविकार आणि दुबैलत्वदर्शेक विचार हीच मनुष्यप्राण्यावरील खरी 
आणि एकच आपत्ति आहे, मनुष्य कामाने थकत नाही आणि कामाने 
झरत नाही. मनष्य काळजीनें थकतो आणि काळजीने मरतो. जखमांनी 
आणि श्रमातिशयानें निघणाऱ्या घामाने मनुष्याचे रक्त आटत नाही. रक्त 
आरटविणारा मुख्य व्याधि क्रोध ब मनःक्षुब्धता हीच आहे. मज्जातंतु- 
दळ म नघ्याने ह्या सर्व मनोविकारांचें नियमन करावें. अशा मनुष्याने सदो 
दित शांत, आनेदी व सुविचारमग्न राहण्याचा आटोकाट प्रयत्न करावा, 
थुन्हां पुन्हां प्रयत्न करावा, निराश न होतां प्रयत्न करावा. मनोविकारांच. 
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दमन करून मनःसामर्थ्य, सदानंदी व सामझ£पर्यवसाई सुखप्रद्‌ सनोवुच्चि 
कां धारण कराव्यात व कशा साध्य कराव्यात हा मानछ्याखाचा अत्युव - 
युक्त व मनोरंजक विषय आहे, व सालेच्या सामर्थ्यं, समृद्धि ब शांति ह्या 
'पाहूल्या पुस्तकांत त्याचा सविस्तर विचार करण्यांत आलार्‍च आहे. 
“ह्यासाठी प्रथम प्रत्येकाने कोणतेंहि काम वेळच्यावेळी, स्वतःकडून शक्य 
“तितकें चांगळें आणि कोणत्यारि आक्षिपास पात्र न शोईल अद्या स्वरूपाचे 
“करण्याचा प्रयत्न केला पाहिजे. 

(३ ) वाचन बेताने-करावें. निरथक आणि केवळ करमणुक्रीस्दातर 
मनःक्षामक पुस्तकांच वाचन बंद केळे पाहिजे. अत्तञाचनामे मनाज 
निष्कारण त्रास पडतो; नेत्रांवर दृश्टिदोषोत्यादक ताण पडते, व मानतिक 
भ्रमांमुळें साह्जकपणैच शारीरिक मेहनत अगदां ऊमी पडते 

(४) ' वीर्येखंरक्षण, (--फाळजीगूक करार्पे, झरीरस्वास्थ्व, 
संरक्षणाचा आणि मज्जातंतुसामश्‍्यसंवर्धनाचा हा एक अत्यत महत्वाचा 
परंतु अत्यंत उपेक्षिळेला मार्ग आहे. ह्या जीवनतत्वाचा नाद्य ज्यावेळी 
थर्मपत्नीची संमतीच नव्हे तर खास इच्छा अठेळ त्याचेळी क्षम्य होईल, 
आणि असा प्रसंगहि महिन्यांतून एकापेक्षा अधिक वेळ क्षम्य हेणार नार्ही ् 
मज्जातंतुदौबल्यामुळें ही इच्छा दुर्बळ न होतां उळट वाढतेच असा अनुभढ 

असल्यामुळें ह्या सूचनेकडे विशेष लक्ष्य देणे जरूर भाहे. 

(५) विश्रांति भरपूर--च्यावी. 'ठवकर निजा ३ लवकर उठा? हई 
उपदेश ह्या मजातंतुदु्भरळ लोकांनी तरीं आर्धी आाचरणांत आणला पाहिजे 
कोणत्याद्द कारणामुळे जागरण करतां कामा नये. - 

आर्थुनक्र जीवनक्रमांत कित्येक अल्पथोली व बहुगुणी चाळी मार्गे 
'पडत आहेत; इतक्या कीं, त्यांचा पुरस्कार करणें सुद्धां शिश्षितांस आंग्रि 
विशेषतः शंइरवासीय शिक्षितांस अशिक्षितपणा द्योतक चाटेळ.परंतु स्वास 
'भःपल्या देशचे हवापाणी इंग्लंडमधील हवापाण्यापेक्षां पुष्कळच्ह निराळें आहे 
न्याणि त्यामुळें तेथील वैद्यकशास्त्रास. अयोग्य च. उपेक्षजीय वारगाऱ्या. 


ती 


7 


उपचार. ७५. 


च्हालीरीति येथे योग्य व. आवश्यक. ठरणें दाक्य. आहवे इतकें तरी अशा 
शिक्षितांना घ्यानांत ठेवणें अवंर्य आहे, अशा-- ळा 

( & ) उपेक्षित चाळीरीतीं-पैकी तेलाभ्यंग स्नान ही एक आहे. 
सर्वे शरीरास क विज्ञेबतः मस्तक व मानेचे स्नायू आणि तळपाय ह्यांस: 
तेल ..चोळून स्वान करण व मधन. मधन कानांत तेळ घालणें हे परम श्रय-. 
स्कर प्रकार आतां जुन्या.. हणजेच रानटी चार्लांचे मानण्यांत येतात, परंत 


' ते शारीरिकश्रम करणारांवेक्षांहि मानेसिकश्रम करणारांस हितावह आहेत 


(७ ) मोकळी हवापहांटेच्या रम्य आगि सारंकाळच्या छज्षाळ 
वेळी दूरवर व झपाट्याने फिरावयास जाऊन गार व शीत इवेचें शारोरास 
भरपूर स्नान द्यावे. अंगावर कपडे अगदीं जरूशपुरते ठेवावे आणि 
झोंपतांनांहि अंगावर पांघरुण अगदी जरूरीपुरतीं घऊन सव खिडक्या 
वरे ऊधडळ्या असलेल्या खुल्या हवेच्या जागेंत झोपावे 

( ८ ) शीत स्थान-प्रथम न सोसले तरी हळुहळू त्याची संवय लावन 
ध्याव्री. थंड हवा व थंड पाणी व थंड-शांत मन हीं मज्जावंत बलवान 
करण्याची उत्कृष्ट नंस'गेक-साध० आहेत 

९९ ) व्यायाम--हा मद्दाहि महत्वाचा आहे. सामान्यतः शरीराचे 
सवे अवयव व सवे स्नायु यांस चालन देणार्‍या सर्व प्रकारच्या हालचाली 
उपयुक्त होतात; विशेषतः पाटीच्या कण्यास सवव प्रकारे चालन देगारे 

ब्यायाम विष फलप्रदे होतात 

€ १०) शोचशुद्धि--होण्याची काळजी ध्यावी. मलावरोध करणारे 
सर्वे पदाथ वर्ज करावत. जेवल्यानंतर दोन्ही वेळ १०-२० काळीं द्राक्षे 
ञ्ांतील ब्रियांसुद्धां चावन खाणें उत्तम. पहांटेस रात्री स्वच्छ भांड्यांत 
ठेवलेले पाणी एक दोन कप प्याल्यास शौचश्युद्धि होऊन इतरहि फायदे 
होतात. नार्ही तर जवणापूर्वी अर्धा तास प्रत्येक वेळी गरम गरम पाणीं 
स्केक पेलाभर प्यावे. कागदीलिंबू, साखरालिंबू, संत्रे बंगरे आम्ड फळें 
अैचछद्दी करणारी आहेत. 


अप की ती 


७२ सम्यति- 


करी 


_ (११) किरकोळ सचना---शक्‍य तर वांदळांरवर्जी एकबेळ तरी 
गब्हांच्या पदार्थीचा उपयोग करावा, पाणी पोटभर प्यावे, झोपतांना सळ 
शांत करणारें पुस्तक वाचून किंवा शांतिप्रद विचारांत रहार्वे, उतार्णे च 
रझोपतां कुशीवर किंवा उपडी झोपावे, मस्तक नेहमी थंड ठेवावे व फाझ र 
नेहमीं कोरडे व उष्ण रालावेत, स्वस्थ बसळें असतां हात किंवा पाय 
इालविणें, बोटांनी कांही तरी वाजविणे वौरे निष्कारण आणि इच्छाळाह 
हालचाली टाळाव्यात. 


सर्वे5पि सुखिनः सन्तु स्वर्व सन्तु निरामया: । 
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मा घेण्याची पध्दत अदाक्ता करिना; 
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बुद्धि.बल संवर्धन 

९१)हनुवटी दाक्य तितकी आंत चेत 
मस्तक शाक्य तितकें मागें इ्युकवावें. 
(२) मान्‌ एकदा डाबीकडे व एकदां 
उजबीकडे वळवून मग वरील न्याया- 
म॒घ्येणे. हा सुलेभ व्यायाम शारी- 
रिक व मानसिक जाडयब द्रौथिल्य 
र्‍घाळविण्याऱ्चे कामी' सवेत्किष्ट आहे. 
वारंवार च्यावा. 
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नव-विचार-प्रवर्तक मंडळ. 


न्रीद-वाव्य---अहंब्रह्मात्मि. 

स्थर्गीय संदेश--त्वमास निरंजनः 

व्यवहार-स्ूच्--मन एव मनुष्याणां कारणं बेधमाक्षयो: 
उद्देशा-शारीरिक, मानसिक, नेतिक व आध्यात्मिक पूर्णत्व- 


' प्राह्ठींच्या वैयक्तिक प्रयत्नांस सहाय्य करणें. 


कार्सद्िव्या--( १ ) जीवितद्यास्त्राच्या अत्युच्च नियमांचे 
अध्ययन करणें. ( २ ) सामर्थ्य-समृद्धि-क्षांतिपर्यव्रसायी आत्मसुधारं- 
गेज्या व्यावहारिक मागाचे अंबलंवन करणें व त्यांच्या ज्ञानाचा 
प्रसार करणे. 

मंडळाचे बहुविध स्वखूवाचें ओंगकृूत कार्वे वाड्मयविभांग, 
सघटनाविभाग, स्थानिक-शिक्षा विभाग वगेरे विभागांच्या व पोट- 
विभागांच्या मार्फत चालविण्यांत यईल. 

बाळ्सय-विभार-वाचकांच्या शारोरिक, मानसिक, नेतिक 
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व आध्यात्मिक प्रगतीस सहाय्यभूत होणाऱ्या वाड्ययाचा शब्य 


तितका प्रसार करणें. ह्या विभागामार्फत प्रसिद्ध होणारें वाड्मय हें 
जीवितशोस्त्र व आरोग्य शास्त्र या विषयांवरील अत्युच्च द्जचिं व 
प्रत्यक्ष उपयोगाचे असेल; तें सामर्थ्य-समृद्धि शांतिपर्यवसाई 


मागीचे दिग्दर्शन करील आणि सर्व' काळच्या व सर्व देशाच्या 


रि ल्क 


महात्ग्यानी उपदेदिठेल्या ब सहल्लावधि .ठोकांच्या अनुभवाने 
नित्याचरणीय व परम श्रेयस्कर ठरवलेल्या सिद्धांतांचें विवरण करील, 
सध्यां ह्या विभागामार्फत लघु व थोरली नव-जीवनमाला सुरू 
करण्यांत येत आहे. 
स्लिप यन्य म्रेध्विपन 
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र श्रा. साता-कान्त. 
र यांचीं पुस्तके. 
१ सामथ्येन्सथद्धि व शांति-(%. ५१२ ट. ख, ४२) | 
सहजमनेहर आणि उत्कट कळकळीची चित्ताकर्षक भाषासरणी, ' 
अगदी सुबोध पण समर्पक विषय़विवेचन, प्रत्यक्ष अनुभवाने गुणा- ( 
बहु आगि सुपरिणामकारक ठरलेळ आणि असत्पश्रमानें व विन खर्चार्ने : 
अमलांत येण्यासारव आरोग्यवर्धनाचे आणि मानसिक उन्नतिसंपा- : 
दनाचे या पुरूकांत सुचविलेळे उपाय वाचून तदनुसार आप !) 
आचरण ठेवल्यास प्रत्येकाची सांसारिक स्थित अधिक सुखकर ग 
झाल्यावांचून राहणार नाहो. हे नवजीवनमालेचें पहिलें पुस्तक आहे. 

(२) सामथ्ये-संवर्थेन-( करि. १ रु. ट. ख. ८२) 

(३) फिद्ली बेटांतील माझीं २९ वर्षे-( कि. ४६ट.ख.८२) 
काणल्याहि कादेबरीपक्षां चटकदार व अत्यंत हृदयद्रावक असें फिजी 
मधील हिंदी मजुरांच्या स्थितीचे वणन, | 

(४ ) शांताराम-( कि. ८१० ट. ख. ८२ ) सुबोध, चटक- 
दार व बोधपर कारुण्यपूण आनंदपर्यवसायी सामाजिक कादेवरी, र) 

( ५ ) सुलभ व्यायाम-व्यायामविषयक विनोदपूर्ण गोष्ट, 
जिव्हासयमन व. श्वसनाचे गूढ परिणाम हे इंग्रजी निबंध, विनोदी न 
व व्यायामाची १९ चित्रें (किं. “- लघुजीवनमाला पु. १ ले.) 

( ६ ) खंवई-( के ८४ ) अनिष्ट संव्ड घालवून दृष्ट संवई 
जडविण्गयाची सुलभ, प्रत्यक्षाचराणीय व सोपपत्तिक माहिती देणारे 
फक्त खाजगी उपय्रागाकारेतां छाटें पत्रक. 

_(७ ) रोगहारक-ञ्यायाम-( कि. ८६ ) निरनिराळ्या पन) 
वरोळ व्यायामाचे सामश्‍्य-संवर्धन पुस्तकांतील प्रकरण. १००वर चित्र, 

सीताराम शिवराम लोटलीकर. _ 
दापाली- रत्नागिरी. 
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